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VOORBERIGT. 


Be  Maatfchapplj :  Tot  Nut  van  ’t  Alge¬ 
meen,  de  bevordering^  zoowel  van  den  ligcha- 
inelijken  als  zedelijken  welfland  van  hare 
lezers  ter  harte  nemende ,  gaf^  ter  bereiking 
van  eerstgemeld  doel ^  'bereids^  verfchillende  ^ 
daartoe  dienende  Stukjes  uit.  Het  ontbrak 


echter ,  tot  heden ,  aan  eene  algemeene  Gezond¬ 
heidsleer  (Hygiëne),  waarin  alles ^  wat  ter  be¬ 
waring  van  de  Gezondheid  dienstbaar  kan 
geacht  worden.^  werd  aangewezen^  en  het 
was  ter  verkrijging  hiervan ,  dat  zij  haar 
gewone  middel  het  uitfchrijven  eener  Prijs- 
vrage ,  beproefde. 

Het  mogt  haar  gelukken^  vier  Antwoorden 
op  deze  Prijsfoffe  te  ontvangen  en  daaruit 
bekroond  te  zien  het  IVerk ,  hetwelk  hierbij 
den  lezer  wordt  aangeboden ,  en  waarvan , 
bij  opening  van  het  Naa7nbriefje  ^  is  gebleken 
Schrijver  te  zijn  de  Heer  jan  jacob 
p  E  N  N  I  N  K ,  Med.  Chir.  et  Art.  Obil.  Doctor 
-le  Twello. 
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Mogt 

O 


VOORtBERIGT. 


fv 

Mogt  alzQO  ook  deze  poging  der  Maat'^ 
fchapplj  doel  trejfen^  en  hij  velen  het  onfchau 
hare  der  gezondheid  meer  doen  waarderen , 
door  te  letten  op  al  de  lesfen^  welke  in  dit 
Werk  gegeven  worden^  dan  zullen^  ongetwijfeld y 
zoowel  zij  als  de  Schrijver  de  beste  heloo,r 
ping  van  vereenigde  pogingen  genieten^ 

Op  last  der  Maatfchappij : 


Amfterdam , 
ï3  November,  1828. 
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P  R  IJ  S  S  T  O  F  F  E: 

Eene  Gezondheidsleer  (Hygiène)  voor  het  volk^  he^ 
vattende  eene  beknopte  en  duidelijke  aeuwjzing  van 
hetgene  men  hier  te  Lande  ^  ten  opzigte  van  het 
voedjel  ^  de  kleeding  en  de  geheele  leefwijze  ^ 
moet  doen  cn  laten  ,  om ,  zoo  veel  mogclijk  , 
eene  duurzame  gezondheid  te  behouden. 
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J.  J.  P  E  N  N  I  NMv, 


Med.  Chir.  et  Art.  Objl.  Doctor  te  Twello. 
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INLEIDING. 


IToewel  de  gezondheid  onzen  groot flcn  fchat  uit- 
maakt,  en  ons  leven,  als  een  iiitvloeifel  der  God¬ 
heid,  ons  liefde  voor  ons  behoud  behoorde  in  le 
boezemen  ,  en  alles  te  doen  aanwenden  ,  orn  het  on¬ 
gehoord  en  gelukkig  te  verlengen,  zoo  hechten  wij 
dikwijls  daaraan  te  weinig  waarde,  ten  zij  ons  ziek¬ 
ten  en  gevaren  ons  leven  en  welzijn  regt  leereii 
waarderen  en  op  pvijs  (tellen. 

Deze  gewenschte  (laat  van  gezondheid  is  moeije- 
lijk  te  bepalen  of  te  bc(chrijven  ,  daar  een  volmaakt 
welzijn  meestal  denkbeeldig  en  wezenlijk  bijna  bij 
niemand  aanwezig  is ,  ómdat  men  zelden  iemand 
ontmoet ,  die  zich  niet  over  eenige  afwijking  of  een 
of  ander  hebbelijk  gebrek  beklaagt.  Ecne  vrije  ge¬ 
makkelijke  en  regelmatige  verrigting  van  al  onze  lig- 
chaamswerkingen ,  gepaard  met  een  behoorlijk  even- 
wigt  tnsfehen  al  onze  vochten  en  vaste  deelen  , 
vindt  bij  niemand  plaats.  Bij  onze  geboorte  dragen 
wij  de  voorbelchikkendc  kiemen  des  doods  reeds 
bij  ons:  de  wieg  grenst  aan  het  graf.  Sterk  en 
gezond  van  ligchaam  ,  vrolijk  en  onbevreesd 
van  geest ,  kwam  de  mensch  nit  de  hand  van 
zijnen  Schepper.  Al  fpoedig  fchijnt  zijn  gefted 
meer  verzwakt  te  zlin  geworden  ,  terwijl  hij 
door  de  maatfchappellike  zamenleving,  en  allerlei 
ziekte •  aanbrengende  dwalingen  in  zijne  leefwijze, 
aanmerkelijk  van  zijn  oorfpronkelljk  bcllaan  ver¬ 
wijderd  is.  Daar  wij  echter  bellemd  zijn  en  het 
ons  opgelegd  is  ,  om  naar  volkomenheid  te  ftreven , 
cn  eene  goede  gezondheid  een  deel  derzelve  uiemaakt, 
zoo  wordt  het  van  zelf  onze  pligt,  om  ons  lig¬ 
chaam  zoo  veel  mogeliik  in  dien  (baat  te  bewaren, 
cn  de  bronnen  en  oorzaken  van  de  .meeste  kwalen 
cn  ziekten  te  ontwijken.  —  Hieruit  oneftaat  derhal¬ 
ve  de  behoefte  aan  goede  leefregelen ,  die  eene  bij¬ 
zondere  wetenfehap  uitnjaken  ,  welke  men  Ilygièric 
of  ^tx\  Macroblotica  of  de  kunsi  ghi 

het  leven  te  verlengen ,  kan  noemen ,  welke  beide 
enaffeheidbaar  zijn  ,  daar  bewaring  der  gezondheid  , 

A  2  zoo- 
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zoowel  als  verlenging  des  levens ,  ’s  menfchen  doel 
en  wensch  behoort  te  zijn.  Zonder  ons  met  ver¬ 
keerde  Godgeleerde  uitleggingen ,  of  Wijsgcerige  fo- 
phismen  in  te  laten ,  zullen  wij  deze  kunst  uit  een¬ 
voudige,  doch  zekere,  uit  rede  en  ondervinding  af¬ 
geleide  ,  waarheden  daarftcllen  en  tot  een  ftelfel 
brengen ;  de  noodige  boiiwftoffen  zoowel  uit  Ge- 
fchied- ,  Natuur-  en  Gciieeskuude,  als  uit  Zedekun- 
dige  leerftellingen  ontleenende ,  vermits  deze  weten- 
fchappen  ons  in  dit  opzdgt  onaffcheidelijk  zijn  vóór¬ 
gekomen  ,  zoo  om  het  leven  te  verlengen  ,  als  om 
hetzelve  phyfiek  en  moreel  beter  en  gelukkiger  te 
maken ,  waardoor  ons  Werk  en  voor  den  Geneesheer 
tn  voor  het  publiek  nuttig  zijn  kan. 

Om  echter  de  noodige  gevolgtrekkingen  tot  leef¬ 
regelen  te  kunnen  maken  ,  moeten  wij  vooraf  korte¬ 
lijk  onderzoeken ,  bij  welke  levenswiize  en  voedfels  de 
meiisch  het  best  in  ftaat  kan  worden  gefteld ,  om 
zijne  gezondheid  en  de  verlenging  zijns  levens  te  be¬ 
vorderen.  Ten  einde  dit  op  te  fporen,  zijn  er  in  alle  tij¬ 
den  mannen  van  kunde  geweest,  die  ons  tot  leidslieden 
moeten  dienen  :  inzonderheid  heeft  ons  de  Wijsgeer 
BACO  VAN  vEieuLAM  dc  bcste  wenken  gegeven  ,  om 
de  Natuur  te  volgen.  Zijn  Werk,  Histor,  vit,  et 
mortis ,  blijft  door  alle  eeuwen  onfehatbaar  en  on¬ 
misbaar  ;  in  hetzelve  doorloopt  hij  alles  ,  wat  zoo¬ 
wel  tot  bevordering  der  gezondheid,  als  tot  verkorting 
des  levens,  invloed  op  den  mensch  heeft,  terwijl 
hij,  als  ware  het,  uit  eene  reeks  van  voorbeelden 
eene  Phyfiologifche  Biographie  opmaakt. 

Vele  voorbeelden  vindt  men  bij  denzelven  opge- 
teekend  van  hoogbejaarde  menfchen ,  die  zeer  ma¬ 
tig  geleefd,  en  weinig  vleesch  en  fierke  dranken, 
maar  veel  melkfpijs  en  plantenvoedfel  gebruikt  heb¬ 
ben  ;  met  dat  onderfcheid ,  dat  men  in  koudere 
klimaten,  gelijk  Rusland^  dikwijls  voorbeelden  van 
i5ojarigen  leeftijd  ontmoet,  terwijl  men  in  warme¬ 
re  gewesten ,  als  Spanje  en  Italië ,  zelden  voor¬ 
beelden  van  meer  dan  laojarigcn  ouderdom  aantreft, 
cn  in  de  Nederlanden  Ikchrs  enkele  voorbeelden 
van  menfclien ,  die  meer  dan  honderd  jaren  geleefd 
hebben.  Uit  fonrtgelijke  voorbeelden  moet  men  de 
gronddageu  ontkenen  eener  goede  Gezondheidsleer , 
naar  welker  voorfchiiften  men  thans  misfehien  nog 
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aartsvaderlijken  ouderdom  zoude  kunnen  beleven , 
indien  men  de  grenzen  der  civililarie  nicc  over- 
Ichreed.  Met  fpreekt  van  zelf,  dat  ik  hier  de  wil¬ 
de  onbefchaafde  volkeren  of  beest-menfehen  niet 
bedoel ,  maar  flechts  die  aartsvaderlijke  frammen , 
onder  welke  de  ontwikkeling  en  befchaving  den 
menscli  tot  een  redelijk  wezen  gemaakt  heeft;  daar 
toch  rede  en  denkvermogen  hem  de  middtlen  moe¬ 
ten  aanwijzen,om  zijnen  toeftand  te  verbeteren,  en 
zijn  leven  gelukkig  te  maken  en  te  verlengen.  Da 
mensch  leeft  min  of  meer  lang,  naardat  hij  min¬ 
der  of  meer  aan  de  Natuur  getrouw  blijft ,  de  ma¬ 
tigheid  of  de  weelde  dient;  want  op  deze  eenvou¬ 
digheid  en  matigheid  frennt  de  voornaamfte  dicetre- 
gel ,  zoodat  de  betrachting  van  denzelven  de  flot- 
Ibm  der  Hygiène  daarltelt. 

Dezen  regel  in  het  oog  houdende,  heb  ik  ffeeds 
getracht,  om  alle  leefregelen  en  voorfchrifien  zoo 
veel  mogelijk  op  ieder  gedel  of  eigendominelijke 
gezondheid  toe  te  pasfen ,  opdat  elk  individu 
zijn  eigen  dieet  moge  kunnen  kiezen  ,  hetwelk 
door  de  ervarende,  zoowel  oudere  als  latere, 
Anfen  en  Wijsgeeren  als  het  beste  middel  tot  be- 
zijner  gezondheid  erkend  is.  Immers  kan 


waring 


leefregel  niet 


altijd  naar  liet  dië 


al  bereikte  die  ook  den  hoogen 


men  zun 
anderen  inrigten  , 
ouderdom  van  eenen  cornaro  ,  daar  het  bewezen 
is,  dat  datgene,  wat  den  eenen  nuttig  en  gezond 
is ,  dikwijls  eenen  anderen  fchade  doet.  De  Mar- 
qnis  VAN  MANCERA  lecfdc  flcchts  van  chocolade, 
van  welker  gebruik  hij  zich  zelfs  gedurende  eene 
koortsziekte  niet  onthield,  en  bereikte  io8  jaren. 
Zij ,  echter,  die  ,  zonder  hun  geftel  te  raadplegen  ,  dit 
voorbeeld  wilden  volgen,  zonden  zich  misfehien 
een’  vroegen  dood  berokkenen.  Opdat  men  dus 
•  zijn  eigen  diëetineester  moge  kunnen  zijn,  behoort 
men  te  weten ,  hoe  men  waarnemingen  uit  zijn 
eigen  wel-  of  kwalijk  bevinden  kan  maken ,  ten 
einde  zijne  eigene  ondervinding ,  hierop  gebouwd, 
als  leidsvrouw  te  befclioiuven  en  te  volgen.  Om 
dit  wel  te  doen ,  moet  men  geene  valfchc  beOuiten 
trekken,  en  werking  van  oorzaak  wel  onderfchel- 
den.  Zoodra  wij  derhalve  eenig  kwalijk  bevinden 
ontdekken,  behooren  wij  de  oorzaak  daarvan  juist 
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met  dadelijk  aan  iets ,  dat  wij  kort  te  voren  ge¬ 
daan,  gigeten  of  gedronken  hebben,  toe  te  fchrij- 
ven  ;  maar  wij  moeten  ons  oordeel  opfchorten ,  en 
onderzoeken ,  of ,  bij  herhaling  van  dezelfde  om- 
Üandigheid,  dezelfde  uitwerking  ook  weder  volgt ; 
gefchiedt  dit  niet,  dan  zijn  wij  overtuigd,  dat  ons 
kvvaliik  bevinden  toevallig  gev/eest  is.  Zij ,  die  dit 
wel  in  het  oog  houden  ,  behoeven  zelden  een’  Arts 
te  raadplegen ,  offchoon  zij  eene  zwakke  gezond¬ 
heid  genieten.  ~  Wel  is  waar,  de  gewoonte  kan 
dik\vijls  nadeelige  dingen  voor  ons  onfchadelijk , 
werkzame  zaken  voor  ons  gedel  v/erkeloos ,  en 
ontbeerlijke  behoeften  voor  ons  noodzakelijk  maken. 
Dk  moet  echter  geene  aanleiding  geven ,  om  den 
mensch  tot  haaf  der  gewoonte  of  van  kwade  heb¬ 
belijkheden  en  aarAvenlèls  te  vormen  ,  waardoor  hij 
voor  zijn  welzijn  Ichadelijk  en  voor  gezelfchappe- 
liike  verkcering  hinderlijk  zoude  worden.  Hoewel 
de  meimch  zich  alieen  aan  matigheid  voor  zijn 
riatuLirlijk ,  gelijk  aan  Godsdienst  en  deugd  voor 
zijn  zedelijk  leven  behoort  te  gewennen  ,  zoo  dient 
zulks  zoodanig  gewijzigd  te  worden,  dat  men 
geene  overdrevene  naauwgezetheid  en  eenvormig¬ 
heid  van  levenswijze  in  acht  neme.  Een  gezond 
en  vrij  mensch  moet  zich  aan  geenen  flipten  regel 
binden  ,  maar  in  gezelfchap  met  opgerui inden  vro¬ 
lijk  zijn ,  doch  zich  ook  weder  nu  en  dan  aan  ge- 
zelfchappen  kunnen  onttrekken ;  dan  eens  op  het 
land  zijn  en  daarna  zich  weder  in  het  gewoel  der 
fleden  begeven  ,  en  foms  eene  kleine  uitlpatiing  la 
zün  oiëet  kunnen  maken,  maar  ook  daarna  "weder 
regelmatig  leven.  —  Lin  daar  de  gezondheid  in  het 
laatfle  lijdperk  des  levens  vooral  eene  onwaardeer¬ 
bare  weldaad  is,  zoo  moeten  grijsaards  al  wat  zij  in 
vroegere  jaren  voor  hun  welzijn  fchadelljk  bevon¬ 
den  hebben  ,  nu  vooral  op  het  zorgvuldigst  mijden  , 
en  alle  uitfpattingen  vlieden,  die  Hechts  eenigziiis 
hunne  krachten  zouden  kunnen  verzwakken.  On- 
maiigheid  en  de  voldoening  aan  vleefchelijke  be¬ 
geerten  ,  gierigheid  en  het  angflig  flreven  naar 
rijkdom  ,  de  botviering  aan  hartstogten ,  vooral  aan 
gemelijkheid,  zijn  de  grooifle  vijanden  des  ouder- 
doms.  Het  is  onnatuurlijk ,  dat  grijsaards  hunne 
zinnen  tot  jeugdige  levendigheid  en  werkzaamheid 
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willen  dwingen.  Zóó  lang  flechts  mogen  zij  de 
gedachtsdrift  bevredigen,  als  dezelve  natuurlijk  en 
zonder  kunstmatige  opwekking  aanwezig  is,  het- 
gene,in  ons  klimaat ,  bij  de  vrouwen ,  zelden  boven 
het  5ol1;e,  en  bij  de  mannen,  niet  boven  het  óofte 
jaar  plaats  heeft.  Huwelijken ,  die  na  dezen  tijd 
worden  aangegaan ,  behooren  alleenlijk  wederkee- 
rige  hulp  en  gezelfchap  ten  doel  te  hebben.  Be¬ 
jaarde  lieden  moeten  fpaarzaam  leven ,  zich  op¬ 
geruimd  trachten  tc  houden ,  en  hun  gedrag  zoo 
in  te  rigten,  dat  hun  omgang  en  verkeering  ook 
voor  jonge  lieden  even  nuttig  als  aangenaam  zij. 
Zoo  kunnen  zij  de  misnoegdheid  des  ouderdoms 
verdrijven,  en  denzelven  verlevendigen  door  het 
herdenken  aan  de  genoegens  der  jeugd,  indien 
dezelve  uit  goede  handelingen  zijn  voortgefproten. 

Ten  einde  nu  eenige  orde  te  houden  in  de  opgave 
det  regelen  tot  bewaring  der  gezondheid ,  en  der 
oorzaken,  door  welke  wij  dezelve  kunnen  krenken, 
willen  wij  de  gewone  verdeeling  der  Ilyglèns  vol¬ 
gen  ,  en  achtereenvolgende  doorloopen  de  oneigen¬ 
aardig  genoemde  tdet  natuurlijke  zaken  ^  welker 
doelmatig  gebruik  en  werking  de  gezondheid  be¬ 
waart  ,  en  welker  misbruik  of  verkeerde  aanwen¬ 
ding  en  werking  aanleiding  tot  ziekten  verwekt; 
deze  zijn  dc  lucht  ^  het  yoedfcl ^  de  klceding  ^  rust 
en  hc^veging ,  flapen  en  'waken ,  de  gewone  ont^ 
lastlngen  en  de  gemoedsaandoeningen;  welke  za¬ 
ken  wij,  onder  bijvoeging  van  al  hetgene  verder 
eenen  voor-  of  nadeeligen  invloed  op  de  gezondheid 
des  Nederlanders  hebben  kan,  zullen  befchouwen: 

I®.  Met  betrekking  tot  de  opvoeding  der  kinde¬ 
ren,  of  de  wijze,  waarop  ouders  hun  kroost, 
bij  deszelfs  opgroeijen  ,  het  best  gezond  kun¬ 
nen  houden  ,  en  met  een  Berk  geBei  tegen 
opvolgende  ziekten  uitrusten,  en 

2®.  1’en  opzigte  van  hetgene  de  menfchelijke 
gezondheid  ten  aanzien  der  niet- natuurlijke 
zaken  ,  bij  en  na  het  opwasfen  ,  of  in  rijpe  en 
lu>oge  jaren  vordert. 


V/jj 


Wy  verkrijgen  hierdoor  de  volgende  Hoofdrukken  2 
I.  Over  de  opvoeding  der  kinderen,  en 
11.  Over  den  leefregel  der  volwasfenen^  en  wdten 


ifle. 

Over  het  voedfel. 

£dc. 

- — -  de  lucht. 

3de. 

— - kleeding. 

4He. 

— —  rust  en  beweging. 

5de. 

-  flapen  en  waken. 

6  de. 

-  de  gemoedsaandoeningen. 

7de. 

-  de  gewone  affeheidingen  of  ontlas- 

ringen,  en 

ten  8  He. 

—  de  zorg  voor  de  bewaring  der  zin- 
tuigen. 

Te  weinig  hebben  de  Gcneesheeren  zich  bemoeid, 
om  gezondheids-regelen  aan  het  volk  voor  te 
fchrijvcn  ,  niettegenftaande  het  daarbij  oneindig 
meer  belang  heeft,  dan  bij  alle  Handboeken  over 
huisfelijke  Geneeskunde.  Het  openlijk  onderrigt  der 
Vaderlandfchc  Hygièno  zoude  veel  meer  voordeel 
verfchalFen ,  dan  andere  voor  het  dagelijksch  leven 
minder  nuttige  onderwijzingen.  Geen  tak  der  Ge¬ 
neeskunde  is  meer  gefchikt  voor  het  volk,  dan  die, 
welke  het  de  vooiTchriften  ter  bewaring  der  gezond¬ 
heid  aan  de  hand  geeft.  De  kennis  dezer  kunst  is 
voor  een’  ieder,  die  eenigzins  zijn’  eigenen  toeldand 
bij  de  verfchillende  omldandigheden  des  levens  gade- 
fiaat,  bevattelijk,  en  oneindig  meer  waardig  dan 
geneeskundige  voorfchriften ,  die  in  handen  der  on¬ 
ervarene  menigte  het  menschdom  meer  na-  dan  voor¬ 
deel  aanbrengen,  daar  er  in  deze  kunst  geen  regel 
beftaat ,  welke  niet  voor  vele  uitzonderingen  vatbaar 
is,  terwijl  het  niet  moeijelijk  valt  geneesmiddelen 
tegen  deze  of  gene  kwalen  te  vinden,  maar  wel 
kunst  is ,  om  dezelve  doelmatig  en  gepast  aan  te 
wenden ;  te  meer  daar  alle  geneesmiddelen  naar  ver- 
fcheiienheid  van  om  Handigheden ,  jaargetijden,  ou¬ 
derdom  ,  fekfe  en  beroep  moeten  gewijzigd  worden ; 
van  hetwelk  ons  geene  huisfelijke  Geneeskunde  kan 
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üiiderrigten,  evenmin  als  hiertoe  een  kwakzalver  in 
Haat  is.  Aan  geene  van  deze  moet  dus  de  mensch 
zijn  ligchaam  leenen,  maar  liever  tijdig  ziekten  zoe¬ 
ken  voor  te  komen  door  de  inachtneming  der  rege¬ 
len,  welke  hem  de  Gezondheidsleer  voorfchrijft. 
Deze  immers  kan  alleen  Tot  Nut  van  V  Algemeen 
ftrekken ,  en  allerloflejijkst  zijn  dus  de  pogingen 
der  Maatfchappij ,  die  dit  bedoelt ,  en  tot  dat  einde 
onze  Vraag  opgaf ;  terwijl  de  drijfveêr  mijner  nafpo- 
ringen  geweest  is  de  bevordering  van  de  gezondheid 
en  het  welzijn  mijner  medemenfcben ,  vooral  in  na¬ 
tuurlijk  maar  ook  ecnigzins  in  zedelijk  opzigt.  Heil 
mij ,  zoo  mijne  zelfvoldoening  over  dezen  verrigten 
arbeid  goedkeuring  moge  ondervinden! 
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EERSTE  HOOFDSTUK. 

Over  de  opvoeding  der  kinderen. 

§  J- 

De  opvoeding  des  kinds  bedoelt  de  ontwikkeling 
der  in  hetzelve  gelegene  vermogens  en  vatbaarhe¬ 
den  van  ligchaam  en  geest.  Alles,  wat  te  dezen 
opzigte  voor  den  mensch  in  zijne  kindschheid  ge¬ 
daan  wordt,  gefchiedt  voor  zijn  ganfche  leven. 
Hoewel,  federt  eenigejaren,  het  onderwijs  en  de  ze- 
deiijke  opvoeding  der  kinderen  misfchien  te  vroeg 
voor  de  genoegzame  ligchamelijke  ontwikkeling  be¬ 
gonnen  wordt ,  heeft  men  echter,  in  de  jon gfle  tijden  , 
het  gewigt  der  natuurlijke  opvoeding  weder  beter 
erkend  en  gewaardeerd,  en  het  daaraan  ontbrekende 
getracht  te  verbeteren.  Nimmer  evenwel  is  dezelve 
weder  tot  die  volkomenheid  teruggebragt ,  welke  zij 
in  de  bloeijeiide  dagen  der  Grieken  bereikt  had; 
zoodat  het  ons  niet  kan  bevreemden,  dat  de  weder¬ 
invoering  derzelve  door  rousseau  en  SALZMANN  zoo 
zeer  gevvenscht,  en  als  het  beste  middel  befchouvvd 
geworden  is,  om  zwakke,  klierachtige  en  kreupele 
kinderen  tot  goede  burgers  van  den  Staat  te  vormen. 
Wien  de  Natuur  de  weldaad  vergund  heeft,  om 
kinderen  het  leven  te  geven,  dien  heeft  zij  tevens 
den  grooren  pligt  opgelegd ,  om  dezelve  te  behou¬ 
den  en  hen  gelukkig  te  maken.  En  hoe  klein  de 
verdiende  zij  voor  den  mensCh,  kinderen  het  aan¬ 
zijn  te  hebben  gegeven,  zoo  groot  is  de  verdiende, 
den  pligt  der  opvoeding  getrouw  en  volkomen  ver¬ 
vuld  te  hebben,  daar  deze  vèrpligting  de  grootflc 
zwarigheden  medebrengt;  zwarigheden,  welke  Hechts 
door  het  gevoed  der  ouderliefcie  jegens  hun  kroost 
aanmoedigend  worden  kunnen. 

Oe  opvoeding  der  kinderen  is  eens  ieders  aan¬ 
dacht  waardig.  Van  haar  immers  hangt  derzelver 
gezondheid  af,  door  welke  zij  zich  nuttig  kunnen 
maken  ia  de  wereld ,  tü  lot  lleimpdaren  drekken 
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vnn  den  Staat ,  waarvan  zij  leden  zijn  ?  De  voor- 
fpoed  der  volkeren  hangt  dus  veel  van  de  opvoeding 
der  kinderen  af.  Door  aan  deze  gezondheid  van 
ligchaam  en  kracht  van  ziel  te  veiTchafFen ,  wordt 
liefde  voor  ouders  en  Vaderland,  en  moed  om 
dezelve  te  verdedigen  opgewekt,  terwijl  verwijfde 
burgers  altijd,  vroeg  of  laat,  den  val  van  hun 
Vaderland  berokkenen.  Stellen  wij ,  dal  de  le¬ 
venswijze  in  het  algemeen  meerdere  of  mindere 
veranderingen  in  des  menfchen  bewerktuiging  en 
verrigtingen  maakt,  en  dat  verfchillende  aandoenin¬ 
gen  en  gewaarwordingen  ,  oordeelvellingen  en  hande¬ 
lingen  de  natuurlijke  zoowel ,  als  zedelijke  verfchei- 
denheid  van  het  menfchelijk  geflacht  daardellen,  dan 
kan  het  niet  anders,  of  het  leven,  de  gezondheid 
en  het  welzijn  van  den  mensch  worden  zeer  gewij¬ 
zigd  door  de  kracht  der  opvoeding,  tot  welke  men 
in  eenen  wijsgeerigen  zin  rekent  het  voedfel ,  de 
lucht ,  kleeding  ,  beweging  en  rust ,  gemoedsaandoe¬ 
ningen  ,  levenswijze  en  verkeering,  het  onderrigt  en 
den  Godsdienst ,  welke  alle  een’  belangrijken  invloed 
uitoefenen  op  de  werking  van  ligchaam  en  geest. 

S  2. 

De  opvoeding^  zich  dus  over  het  ganfche  beffaan 
des  menfchen  iiitffrekkende ,  wordt  van  zelve  twee¬ 
ledig  en  in  fiatuurhjkc  en  zedeUjke  verdeeld,  welke 
als  zusters  elkander  de  liand  moeten  bieden ,  indien 
wij  eenmaal  van  het  pasgeboren  kind  een  goed  en 
befchaafd  lid  der  maatrchapplj  willen  verwachten. 

De  eerde  opvoeding  van  den  mensch  is  bijzonder 
aan  de  moeder  toe  vertrouwd. 

De  invloed  der  vrouwen  op  den  Staat  is  hierdoor 
reeds  van  het  grootde  aanbelang;  dit  moeten  zij 
gevoelen.  -Zij  kunnen  aan  het  kinderlijk  ligchaam 
eene  goede  gedalte  en  bevallige  houding  verfchaffen , 
cn  de  neigingen  van  den  kinderlijken  geest  leiden 
en  ten  goede  aank wecken.  Door  haar  worden  ge¬ 
zonde  of  ziekelijke  burgers  opgevoed,  en  nutiige  of 
fcliadelijke  leden  voor  de  maatfehappij  gevormd. 

Evenwel  is  de  moeder  niet  de  eenige,die  zich  met 
de  zorg  voor  het  kind  moet  bezig  houden;  de  va¬ 
der  heeft  niet  mi^tler  belang  bij  deszeifs  welzijn  en 
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behoud,  en  moet  mede  het  zijne  bijdragen  tot  vol¬ 
making  van  des  kinds  ligchaams-  en  geestvermogens, 

S  3- 

Bij  de  natuurlijke  opvoeding  der  kinderen  moeten 
geene  kleinigheden  verzuimd  worden ,  dewijl  hare  ge¬ 
volgen  dikwijls  van  groot  gewigt  kunnen  zijn.  Immers 
de  eerde  voeding  en  verzorging  heeft  op  het  leven  en 
de  gezondheid ,  zoowel  als  op  de  onbelemmerde 
ontwikkeling  van  ligchaam  en  geest,  eenen  onloo- 
chenbaren  invloed,  vermits  in  de  eerde  tijdperken 
onzes  levens  de  grondflagen  eener  goede  of  kwade 
ligchaamsgedeldheid  en  karakter  gelegd  worden.  De 
ouders  moeten  daarom  van  hunne  verpligting  in  dit 
opzigt  onderrigt  zijn,  en  alle  middelen  w^eten  aan 
te  wenden,  welke  tot  aankweeking  van  gezondheid 
en  deugd  kunnen' verdrekken.  Alles  derhalve,  wat  in 
dezen  hinderlijk  zijn  kan,  moet  zorgvuldig  afgeweerd 
of  verwijderd  worden.  Bij  de  Romeinen  liet  men  de  vrije 
burgerkinderen  zuigen  tot  het  begin  van  het  tweede 
jaar,  tot  het  vierde  werden  zij  ligt  en  goed  ge¬ 
voed,  in  het  zesde  moesten  zij  leeren  lezen ,  in  het 
achtde  fchrijven ,  in  het  tiende  in  de  grondbeginfe- 
len  der  Spraakkunst  onderrigt ,  en  na  het  elfde  jaar 
tot  wetenfchappen ,  tot  een  handwerk  of  tot  de 
kriigskunde  en  dienst  opgeleid  worden.  De  voor¬ 
treffelijkheid  dezer  opvoeding  werd  door  tusfchen- 
voeging  der  gymnastifche  oefeningen  nog  vermeer¬ 
derd,  en  verdient  zelfs  hedendaags  loffelijke  vermel¬ 
ding  en  navolging. 

Daar  wij  echter  de  verkeerdheden,  in  de  opvoe¬ 
ding  plaats  hebbende,  als  ziekte-oorzaken,  zoowel 
voor  kindfchen  als  mannelijken  leeftijd,  kunnen  aan- 
merken,  zoo  is  mij,  naar  aanleiding  der  Prijsvraag, 
als  een  vereischte  voorgekomen,  den  omvang  eener 
doelmatige  opvoeding  hier  aan  mijne  natuur-  en 
landgenooten  mede  te  deel  en. 

s  4. 

Na  bewerkflelliging  van  datgene,  hetwelk  den 
Verloskundige  of  der  baker  bij  of  dadelijk  na  de 
geboorte  des  kinds  te  verrigten  üaat,  moet  men 
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vooral  zorgen ,  dat  het  kind  niet  verkond  worde  ^ 
en  hetzelve  in  warme  doeken  inhiillen.  Het  was- 
fchen  moet  dus  ook  met  laauvv  water  gefchieden  , 
dewijl  koude  en  koud  water  den  pasgeboren’  zuige¬ 
ling  foms  Ituipen,  mondklem  en  den  dood  ver¬ 
oorzaken  kan.  Is  het  kind  niet  bijzonder  zwak,  zoo 
is  zuiver  laauw  water  met  zeep  of  eenen  eijerdojer, 
zemelwater  of  bier  het  beste  wasclibad;  in  het  te- 
geltelde  geval  neemt  men  daartoe  wijn,  doch  geen’ 
brandewijn. 

Na  de  wasfehing  en  aanklecding  is  rust  en  flaap 
voor  den  pasgeborenen  de  driiigendde  behoefte,  om 
zich  van  de  afmatting  door  de  geboorte  te  ver¬ 
kwikken.  Ikt  nistleger  moet  te  dien  einde  matig 
warm,  de  kraamkamer  niet  te  derk  verlicht,  en  de 
ftilte  in  acht  genomen  worden,  omdat  te  veel  licht 
en  geluid  de  noodige  rust,  zoowel  van  kind  als 
kraamvrouw  koren. 


5  5. 

Uit  den  eerden  flaap  ontwaakt ,  begeert  bet  kind 
eenig  vocdfcl  ^  hetgene  in  de  eerde  tijdperken  des 
levmns  in  de  moedermelk  ot'  het  zog  bellaar ,  welk 
verfcliLildigd  voedfel  de  moeder  haar  kind  niet  wed- 
geren  mag ,  indien  zij  met  welgevormde  borden 
begaafd  is,  en  geene  ziekelijke  oorzaken  haar  in  de 
vervulling  v^an  dezen  pligt  verhinderen.  —  De  moe¬ 
der  mag  en  kan  haar  kind  de  borst  toereiken  ,  zoo- 
dra  zij  nit  den  eerden  verkwikkenden  flaap  ont¬ 
waakt.  Zij ,  die  den  door  de  Natuur  haar  opge- 
legien  pligt  aldus  vervult,  bewijst  niet  alleen 
haren  zuigeling  de  grootfle  weldaai ,  maar  onder¬ 
vindt  daarbij  ook  vele  voordeel  en  voor  hare  eigene 
gezondheid ,  zoowel  als  voor  het  behoud  harer 
fchoonheid  -  omdat  het  zogen  niet  alleen  velerlei 
borst-  en  baarmoederkvvalen  afvveert ,  maar  ook 
andere  ongefleldhedeii  verhoe.ien  kan.  —  Ook 
moet  haar  geen  vooroordeel  het  eerde  zog  te  lang 
doen  terughouden  ,  omdat  de  eerde  dunne  waterige 
of  hniachtige  melk  in  het  kind  de  heilzaamde  uit¬ 
werking  doet,  volkomen  gefcliikt  is  voorde  zwakke 
fpijsvertering  des  kinds ,  de  teruggi'hlevene  onzui¬ 
verheden  des  darmkanaals  lütdrijft,  en  dus  alle  daar¬ 
toe 
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toe  noodige  middelen  ontbeerlijk  maakt.  Mogt 
echter  de  moedei\  uit  zwakheid  of  gebrek  aan  zog, 
buiten  baat  zijn ,  baren  zuigeling  teiitond  te  zogen  , 
of  ook  het  kind  zelf  niet  willen  zuigen ,  dan  geve 
men  hetzelve  eenig  fuikerwater ,  en  flelle  het  zogen 
eenige  uren  uit ,  daar  er  toch  geen  gevaar  te  duch¬ 
ten  is ,  wanneer  het  kind  de  eerlte  twaalf  uren 
niets  ontvangt.  Eene  vrouw  of  min ,  die  reeds 
eenigen  tijd  geleden  gekraamd  beeft ,  behoort  het 
pasgeboren  kind  niet  te  zogen,  daar  hare  melk  voor 
hetzelve  te  zwaar  is  en  des  zelfs  fp  ijs  vertering  ver¬ 
zwakt.  Beter  is  het,  bij  voorkomende  verhindering, 
eene  vermenging  van  twee  deelen  gekookt  water 
met  één  deel  melk  toe  te  dienen. 

De  ganfche  Natuur  biedt  voor  het  pasgeboren 
kind  geene  doelmatiger  fpijs  aan ,  dan  het  zog. 
IVIogt  echter  de  moeder  geene  onmiddeliijke  voedfter 
van  haar  kind  kunnen  zijn  ,  dan  wordt  zij  het  best 
vervangen  door  eene  zoowel  imtuur-  als  zedelijk 
goede  en  gezonde  min ,  welke  vrij  behoort  te  zijn 
van  buiteniporige  hartstogten  ,  en  eenen  middelleef- 
regel  dient  te  houden  tusfehen  de  levenswijze  en 
fpijs,  die  zij  gewoon  was,  en  die,  welke  de  moe¬ 
der  geniet. 

o 

Gedurende  de  eerfte  maand  wordt  het  kind  de 
borst  zoo  dikwijls  toegereikt ,  als  het  zulks  fchijnt  te 
verlangen.  Nogiaiis  moet  men  den  zuigeling  niet, 
door  "herhaald  aanleggen ,  zijn  voedfel  opdringen , 
of  bij  onrustige  kinderen  het  zuigen  als  een  rust- 
verwtkkend  middel  aanwenden ,  wijl  hierdoor  over¬ 
lading  der  maag,  zuur,  braken  en  ftuipen  verwekt 
kunnen  worden.  ■ —  Na  de  eerde  maand  is  het 
voegzamer  het  kind  om  de  drie  uren  de  borst  toe 
te  reiken ,  en  hierin  eenige  orde  te  volgen ,  daar  de 
melk  telkens  voedzamer  en  langzamer  verteerd 
wordt,  terwijl  het  kind  er  ook  eene  grootere  hoe¬ 
veelheid  tegelijk  van  wegziiigt.  Van  het  zuigen 
des  nachts  zoeke  men  den  zuigeling  af  te  wennen  , 
of  de  borst  flcclits  eenmaal  toe  te  reiken  ,  om  ge¬ 
varen  voor  moeder  en  kind  voor  te  komen  ,  dewijl 
het  kind  alsdan  gewoonlijk  aan  de  borst  inflaapt , 
en  melk  in  den  mond  houdt,  die,  zuur  en  feberp 
wordende ,  zelfs  de  fpruw  veroorzaakt.  Spoedig 
gewent  zich  het  kind  daaraan,  wanneer  het  Hechts, 

ge- 
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gedurende  eenige  nachten ,  de  borst  niet  krijgt ,  zoo^ 
dra  het  ontwaakt  of  fchreit.  Beurtelings  iiroet  het 
kind  aan  de  regter-  en  linkerborst  aangelegd  wor¬ 
den,  opdat  de  melk  niet  verdopt  rake,  of  het  kind 
fcheef  of  fcheel  worde.  —  Zeer  nadeelig  is  de  ge¬ 
woonte,  om  het  kind  telkens  te  laten  zuigen, 
wanneer  het  fchreit;  immers  geven  de  kinderen  niet 
alleen  honger  en  dorst  daardoor  te  kennen ;  maar 
het  is  ook  dikwijls  nuttig,  als  een  dreven  der  Na¬ 
tuur  tot  ontwikkeling  der  longen,  en  bevordering 
van  den  bloedsomloop ,  of  ook  als  kenmerk  van 
verlangen  naar  verdrooijing  en  onderhouding.  Som¬ 
tijds  ontdaat  het  uit  te  dijve  of  naauwe  kleeding, 
door  verontreinigde  doeken ,  door  te  veel  warmte  of 
koude ,  of  door  doornis  in  den  flaap  en  de  rust.  Dat 
alles  door  het  geven  der  borst ,  door  zingen  en 
fchudden ,  of  door  geneesmiddelen  te  willen  bevre¬ 
digen,  zoude  tegendrijdig  zijn,  daar  de  oorzaken 
zoo  verfchillende  zijn  kunnen,  en  het  kind  allerlei 
onaangename  gewaarwordingen  door  fclireeuwcn  uit¬ 
drukt.  Ook  zijn  alle  verdoovende  flaapmiddelen 
voor  het  teedere  kind  hoogstnadeelig ,  omdat  dezelve 
de  afvoering  van  darm-onzuiverheden  verhinderen , 
die  zeer  dikwijls  de  oorzaak  der  onrust  zijn. 

Indien  het  zog  der  moeder  geen  genoegzaam 
voedfel  aan  den  zuigeling  verfchaft,  voege  men  er 
ander  voedfel  bij ,  waartoe  het  meest  gefchikt  en 
gebruikelijk  is  eene  pap  van  befchuit  met  water  of 
water  en  melk  gekookt,  en  met  fiiiker  verzoet, 
welke  pap  nevens  de  moedermelk  voldoende  is  ,  om 
liet  kind  gedurende  het  eerde  half  jaar  te  onderhou¬ 
den.  Wordt  echter  het  zuigen  nog  langer  aange¬ 
houden,  zoo  kan  men  nu  en  dan  eenige  vleesch- 
foep  aan  het  kind  toedienen,  en  daarmede  voortva¬ 
ren  tot  het  van  de  borst  genomen  wordt.  In  plaats 
dezer  fpijzen,  kan  men  ook  zeer  gefchikte  pappen, 
uit  griesmeel,  fago,  faleb,  oï  arrowroot^  gekookt, 
met  fuiker  geven.  De  bij  de  geringere  klasfe  ge¬ 
bruikt  wordende  meelpappen  zijn  zeer  nadeelig,  en 
verwekken  verdoppingen ,  flüm-  en  wormziekten. 
Zoodra  men  hoender-  of  kalfsfoepen  mag  toedienen , 
mogen  bierpappen  ook  tocgcreikt  worden. 

Dc  bepaling  van  het  tijddip,  wanneer  het  kind 
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aan  de  borst  onttrokken  moet  worden,  hangt  van 
verfchillende  omflandigheden  van  moeder  en  zuige¬ 
ling  af,  en  blijft  dus  onzeker.  Eene  niemve  zwan-- 
gerfchap  en  geftoorde  gezondheid  moeten  het 
zogen  beperken,  of  aan  hetzelve  een  einde  maken, 
wijl  de  moeder  anders  ligtelijk  in  eene  uitterende 
ziekte  zoude  vervallen.  Bevindt  zich  daarentegen 
het  kind  ongedeld  door  Hechte  hoedanigheid  van 
het  zog,  zoo  dient  de  borst  niet  langer  toegereikt 
te  worden.  Goede  melk  "moet  niet  blaaiuv,  maar 
wit,  en  niet  te  waterig,  noch  te  flijmig  zijn. 

Daar  men  vooronderflelt,  dat  de  moedermelk 
door  ligchamelijke  verhitting  en  hartstogten  oogen- ' 
blikkelijk  veranderd  kan  worden ,  en  eene  voor  het 
kind  nadeelige  hoedanigheid  verkrijgen,  zoo  behoort 
de  moeder ,  na  fchrik  of  toorn ,  angst  of  vrees , 
zich  eerst  de ,  in  de  borst  aanwezige ,  melk  uit  te 
trekken  of  uit  te  laten  zuigen ,  en  dan  eene  nieuwe 
opvulling  derzelve  af  te  wachten  ,  vóór  zij  het  kind 
weder  aan  de  borst  legge.  Over  het  geheel  be¬ 
hoort  het  zogen  voortgezet  te  worden  tot  het  kind 
eenige  tandjes  heeft.  Het  kan  dus  gewoonlijk  tus^ 
fchen  de  achtjle  cn  elfde  maand  gefpeend  worden.^ 
wanneer  de  doorgebrokene  fnijtanden  aanduiden , 
dat  de  zuigeling  voor  krachtiger  voedfel  gefchikt  is. 
Zwakke,  teedere  kinderen  kunnen  evenwel  langer 
san  de  borst  gehouden  worden.  Zijn  zij  eenmaal 
van  dezelve  genomen,  dan  moeten  zij  niet  weder 
aan  het  zuigen  gebragt  worden;  zelfs  ziek  worden¬ 
de  ,  zullen  zij  dan  in  de  melk  een  ongefchikt  voed¬ 
fel  vinden.  Het  fpenen  kan,  zonder  fchadelijke 
gevolgen,  niet  eensklaps,  maar  moet  allengs  ge- 
ichieden;  hierdoor  wordt  het  kind  aan  dcszelfs 
aaiiHaanden  kost  gewend,  en  de  moeder,  of  min, 
blijft  van  vele  ongedeldheden  en  verhardingen  der 
borst  vrij.  Daarbij  moet  de  zogende,  die  haar  kind 
fpeent ,  een’  fpaarzamen  leefregel  houden ,  en  weinig 
voedzame  fpüzen  gebruiken,  of  nu  en  dan  kruize- 
munt-thee  drinken,  ten  einde  de  melk  te  doen  ver¬ 
dwenen  ,  en  zich  bijzonder  wachten  ,  de  huiduit- 
wafeming  te  beletten ,  maar  deze  liever  door  een 
weinig  vlier-thee  bevorderen.  Blijven  de  borhen 
Berk  opgezet,  dan  kunnen  zachtontlastende  midde¬ 
len 


leh  gebezigd  worden,  ten  einde  den  toevoer  viii 
vochten  naar  de  borsten  te  verminderen  en  zieke¬ 
lijke  toevallen  voor  te  komen. 

Het  gelpeende  kind  is  echter  nog  niet  voor  allé 
voedfel  gefchikt.  In  tegendeel ,  het  genot  van  zware  ^ 
liog  ongewone  fpijzen  zoude  hetzelve  vele  onge- 
ileldhedeii  verwekken ,  en  beginfelen  van  klier-  en 
Engelfche  ziekte  en  kindertering  berokkenen.  Met 
het  ligte  voeditl ,  hetwelk  den  zuigeling  bij  het  zog 
werd  toegereikt ,  moet  men  voortgaan  ,  en  het  kind 
geene  vaste  Ipijzen  laten  geven,  zoö  lang  de  tandert 
nog  meestendeels  ontbreken. 

Hoe  natuurlijk  intusfehen  de  moedermelk  tot  voe¬ 
ding  des  kinds  zijn  moge,  kan  men  nogtans  ook 
door  een  doel-  en  kunstmatig  gekozen  tn  toebereid 
yoedfel  gezonde  kinderen  opkweek  en ,  hoewel  daartoe 
meer  vlijt,  zorg  en  omzigtigheid  vereischt  wordt. 
In  de  eerde  veertien  dagen  na  de  geboorte ,  geve  men 
het  kind  dan  vloeibaar  voedfel ,  dierenmelk  met  wa¬ 
ter  verdund.  Hiertoe  bezigt  men  gewoonlijk  koe- 
of  geilen  melk  ,  van  gezonde  dieren  verkregen.  Bij 
ééne  melk  moet  men  zich  bepalen,  en  zoo  moge- 
lijk  de  versch  gemolkene  laaiiwe  melk  gebruiken  ^ 
en  daarvan  één  deel  met  twee  deden  water  verdun¬ 
nen  ,  of  met  evenveel  rijst-  of  gerstewater  mengen»^ 
Is  men  buiten  de  gelegenheid,  telkens  verfche  melk 
te  kunnen  bekomen,  zoo  moet  de  melk  gekookt^ 
en  op  eene  koude  plaats  bewaard,  en  zoo  dikwijls 
van  dezelve  eén  gedeelte  gebruikt  wordt,  twee  dee- 
len  warm  water  er  bijgevoegd  worden,  ten  einde 
de  melk  laauw  te  verkrijgen.  In  de  eerde  levens¬ 
dagen  wordt  de  melk  zoo  dikwerf  toegereikt,  als 
het  kind  ontwaakt ;  kunnende  dit  zeer  gefchikt  ge- 
fchieden  in  glazen  met  efigtoeloopenden  hals ,  irf 
welker  buis  (die  ook  van  zilver,  hoorn  of  hout  ver¬ 
vaardigd  zijn  kan)  eene  rondgefnedene  fijne  fpons 
gedoken  ,  en  de  buis  met  een  linnen  lapje  o  vertrokken 
wordt,  dienende  om  het  kind  daaraan  als  aan  de 
moederlijke  tepels  te  laten  zuigen.  Tot  dit  einde 
zijn  de  zuighoorn  of  biberon  der  Zweden  en  het 
fchuitje  of  bont  der  Engel fch en  ook  zeer  gefchikt,- 
Deze  zuig-  toeftellen  moeten  vooral  zeer  zuiver  ge¬ 
houden  worden. 

Na  verloop  van  eenige  dagen,  bemerkt  men  wel- 
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dra,  dat  bet  kind  met  de  gewone  melk  niet  meer 
tevreden  is.  Men  geve  hetzelve  dan  evenwel  nog 
denzelfden  drank,  maar  uit  gelijke  deelen  melk  en 
water  bellaande ,  en  reike  het  daarbij  nu  en  dan  een 
weinig  van  de  te  voren  genoemde  pap  toe ,  nemen¬ 
de  tot  dat  einde  goed  uitgebakkene  niet  te  verfche 
befchuiten,  die  men  eerst  eenige  uren  in  water  laat 
weeken ,  dan  kookt ,  en  daarna  door  een’  doek  of 
zeef  wel  uitdriikt.  Hiervan  neme  men  telkens  zoo 
veel  als  noodig  is,  inenge  dezelve  met  fiiiker,  en 
geve  daarv^an  tien  of  vijftien  lepels ,  dagelijks  een 
paar  malen. 

Is  voorts  het  kind  reeds  zes  weken  oud  gewor¬ 
den,  dan  kan  men  nu  en  dan  de  pap  afwisfelen  met 
iigte  ,  weinig  gezouten  halfs»  of  hoendcrfoep  ^  oï  met 
een  weinig  havergort ,  in  melk  of  bier  gekookt. 
Daar  goed  bier  niet  altijd  of  voor  een’  ieder  ver- 
kriigbaar  is,  heeft  men  federt  eenige  jaren  voor 
kinderen  afgezien  van  de  bierpap  ^  welke,  tijdens 
het  leven  van  frederik  den  Grooien^  in  Pruisfen 
veel  in  gebruik  was ,  omdat  deze  voortreffelijke 
Koning  zelf  daarmede  opgebragt  was.  —  Voor 
zwakke  kinderen  m.ag  men  bij  de  pap  een’  eijerdojcr 
voegen ,  of  deze  worde  met  zoeten  wijn  cn  water  en 
fuiker  gegeven.  Naar  mate  nu  het  kind  ouder  wordt , 
kan  men  de  hoeveelheid  vermeerderen,  of  de  melk 
of  vleeschfoep  met  poeder  van  faleb wortel  vermen¬ 
gen  en  koken. 

Een  noodzakelijk  vereischte  tot  goed  gevolg  der 
kunstmatige  opvoeding,  is  intusfchen  eene  behoor¬ 
lijk  regelmatige  toebereiding  van  al  hetgene  het 
kind  geniet.  De  melk  moet  derhalve  tegen  verzuring 
bewaard,  en  geen  water  en  melk  over  het  uur  in 
het  drinkglas  ftaan  blijven.  Geenszins  mag  de  pap 
voor  verlcheidene  dagen  bereid,  en,  ten  gebruike, 
bij  herhaling  opgewarmd  worden. 

Door  planten voedfel  alleen  wordt  neiging  tot 
zuur  geboren  en  daardoor  flijin  en  wind -oprisping 
veroorzaakt.  Daarom  moet  men  met  vleeschfoep  en 
eijerdojer  afwisfelen ,  en ,  bij  aanwezigheid  van  zuur 
cn  loslijvigheid,  een’  eijerdojer  met  water  of  met 
zoeten  wijn  en  fuiker  geven,  en  de  befchuitpap 
met  vleeschnat,  in  plaats  van  met  melk,  toedienen. 

Hebben  wij  aldus ,  door  het  zogen  of  door 
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kunstmatige  opvoeding,  het  kind  tot  aan  het  door¬ 
breken  der  tanden,  of  tot  de  achtlle  maand  gebragt, 
zoo  blijft  ons  nog  over,  om  aan  te  wijzen,  hoe 
hetzelve  van  dezen  tijd  tot  de  tweede  verfchijning 
der  tanden ,  of  de  verwisfeling  derzelve,  dient  gevT)ed 
en  verzorgd  te  worden.  Nu  behoeft  men  de  kin¬ 
deren  niet  angftig  meer  aan  édne  fpijs  te  verbinden  , 
indien  hun  dieet  Hechts  zoo  eenvoudig  mogelijk 
blijve.  Met  dunne  vlecschfoepen  met  havergort ,  rijst , 
fago  of  brood  worde  alsnog  voortgegaan,  en 
alle  fterkprikkelende  voedfels  vermijd,  wijl  deze  de, 
het  doorbreken  der  tanden  vergezellende,  groote 
gevoeligheid  zouden  vermeerderen  en  koorts  te  weeg. 
brengen.  Vóór  het  doorbreken  of  verfchijnen  der 
maaltanden,  moet  het  kind  zich  nog  onthouden  van 
brood,  vleesch  en  ander  voedfel,  dat  gekaauwd 
moet  worden.  Daarna  eerst  mag  hetzelve  alles  ge¬ 
nieten  ,  wat  op  der  ouderen  tafel  te  voorfchijn 
komt,  zware  of  met  kruiderijen  bedeelde  fpijzen 
uitgezonderd.  Edoch,  komt  de  eenvoudigfle  kost 
het  best  overeen  met  dc  eenvoudige  natuur  der 
kinderen:  hun  eetlust  zal  (leeds  de  noodige  hoe¬ 
veelheid  bepalen,  indien  zij  niet  door  overtollige 
lekkernijen  verleid  worden,  om  de  grenzen  te  over- 
fchrijden. 

In  het  tweede  jaar  zijn ,  behalve  de  genoemde 
melk  en  foepen,  77iet  'winderige  groenten^  goed 
brood  en  'weinig  wit  ligt  vleesch  het  gefchiktlle 
voedfel.  Daarbij  is  het  evenwel  tot  behoud  der 
gezondheid  noodig,  om  de  kinderen  aan  eenen  vas¬ 
ten  tijd  en  orde  in  het  eten  en  drinken  te  ge¬ 
wennen.  Vliermaal  daags  geve  men  hun  eten  ,  en 
buiten  dien  tijd  niets.  Schadelijk  is  inzonderheid 
de  gewoonte  der  grootmoeders,  tantes  en  andere 
verzorgflers  ,  om  ,  uit  teedere  genegenheid  voor  het 
kind,  hetzelve  tiisfchenbeide  gebak  of  vruchten  toe 
te  reiken.  Zulks  geeft  aanleiding  tot  aanhoudende 
neiging  en  lust  tot  fpijs ,  en  hierdoor  tot  (lijm-  en 
wormziekten ,  klieren  en  verzwakking,  Nadeelig 
zijn  ook ,  over  het  algemeen ,  voor  kinderen  vette 
fpijzen,  gerookt  vleesch  en  kaas;  ooft,  volkomen 
rijp  en  met  mate  gebruikt,  is  hun  minder  fchadelijk, 
zelfs  foms  nuttig. 

Tot  gewonen  drank  voegt  zuiver  water  of  dun 
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vdgehopt  en  niet  zuur  hier.  Deze  verdienen  dt 
voorkeur  boven  de  warme  maagverflappende  dran* 
ken  5  thee  en  koffij.  Sterke  dranken  zijn  ontbeer- 
lijk  en  voor  gezonde  kinderen  verderfelijk.  Een 
weinig  ligten  wijn  en  water  mogen  zg  nu  en  dan , 
eehter  niet  dagelijks ,  bij  vleeschfpijzen  gebruiken , 
terwijl  üerkere  likeuren  nimmer  vóór  de  mannelijke 
jaren ,  en  dan  nog  zeer  zelden  ^  behooren  geproefd 
te  worden. 

s 

Gelijk  een  doelmatig  voedfel  voor  het  kind  nood» 
zakelijk  is ,  zoo  heilzaam  is  ook  voor  hetzelve  een 
met  de  Natuur  overeenkom  ftige  flaap.  Pasgeborene 
kinderen  zijn  dagelijks  naauwelijks  een  paar  uren 
wakker.  Wijs  is  deze  inrigting  der  Natuur,  die 
daardoor  de  voeding  en  ontwikkeling  des  kinds  on¬ 
gehoord  bevordert.  Zoodra  het  ligchaam  en  de 
zintuigen  meer  in  werking  komen ,  en  de  eerde 
Iporen  van  geestvermogens,  gewaarwordingen, 
voorhellingen  en  begrippen  zich  openbaren ,  zoo 
anthaat  de  neiging  en  behoefte,  om  deze  krachten 
te  oefenen.  Hierdoor  waakt  het  kind  eenige  uren 
achtereen ,  en  door  menigvuldige  indrukfelen  van 
uitwendige  prikkels  eindelijk  vermoeid,  onthaat 
wederom  de  noodzakelijkheid ,  om  zijne  krachten 
te  verzamelen  en  te  verherken,  hetwelk  nu  door 
den  flaap  gefchiedt.  Na  het  eerde  halfjaar,  wan¬ 
neer  het  kind  door  het  langzaam  gebruik  zijner 
zintuigen  meer  en  meer  met  de  hem  omringende 
buitenwereld  in  aanraking  komt ,  flaapt  het  telkens 
reeds  minder  dan  te  voren ,  doeb  nog  veel ,  en 
verlangt ,  behalve  de  nachtrust ,  nog  eenige  uren 
voor-  en  na  den  middag  daap.  Vroegtijdig  moet 
men  dus  de  kinderen  aan  zekere  orde  in  het  dapen 
gewennen,  zoodat  de  nacht  meer  dan  de  dag  daar¬ 
aan  toegewijd  blijve. 

Alle  in-  en  uitwendige  middelen,  om  het  kind 
tegen  zijne  neiging  in  ilaap  te  brengen,  gelijk  he¬ 
vig  fchudden  ,  hard  wiegen,  wasfehen  met  brande- 
wiin,  gebruik  van  opium  of  heulfap  ,  zijn  verwer¬ 
pelijk,  wijl  zij  geen’  natuurlijken  daap  aanbrengen  y 
maar  het  brein  benevelen  en  verdooven,  en  duipen 
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cn  beroerte  verwekken  kunnen.  Onfchuldig  en 
foms  doelmatig  is  een  zacht  wiegen  en  melodisch 
zingen;  mits  men  er  geene  gewoonte  van  make, 
en  daarmede  minder  voortga,  naar  mate  des  kinds 
ouderdom  toeneemt.  Het  wiegen  verfchafc  aldus 
in  het  eerffce  half  jaar  geene  ongefchikte  pasfive  of 
lijdende  beweging.  .Nimmer  evenwel  moet  het  ge¬ 
durende  den  ilaap  voortgezet  worden ,  maar  alleen 
plaats  hebben  in  den  middeltoedand  tusfcheii  flapcii 
en  waken ,  in  welken  de  kinderen  in  de  wieg  gelegi 
worden ,  om  er  mede  op  te  houden ,  zoodra  zij  in- 
gefluimerd  zijn.  Een  kind,  dat  van  den  beginne 
af  de  gewoonte  toont  van  fpoedig  in  te  flapen, 
moet  niet  gewiegd  worden.  Men  wachte  zich ,  oni 
kinderen  in  den  flaap  te  (toren ,  maar  Aviege 
ook  niet  weder  dadelijk ,  zoodra  zij  toevallig  eenig- 
zins  in  hunnen  flaap  verontrust  zijn. 

Kan  het  kind ,  na  lang  waken ,  geen’  flaap  vatten  , 
zoo  fpore  men  de  oorzaak  op,  neme  dezelve  weg, 
of  raadplege  bij  ziekten  den  Geneesheer,  en  vergete 
niet,  dat  onrust,  flapeloosheid  en  fluipen  des  zui- 
gelings  niet  zelden  uit  gemoedsbewegingen  der  zo¬ 
gende  vrouw  ontdaan.  Vooral  wachte  men  zich  , 
het  fchreijende  wicht  den  mond  met  fuikerpop- 
petjes  of  dotten,  die  de  maag  verflappen,  toe  te 
lioppen. 

Buiten  noodzakeliiklicid  behoort  het  kind  niet 
uit  den  flaap  gewekt  te  worden;  beter  is  te  lange 
dan  te  korte  flaap.  Bijzonder  fchadelijk  is  het,  bet 
kind  eensklaps  uit  den  Ilaap  te  wekken.  Beter  doet 
men  zulks  door  een  zacht  aan.raken  of  vriéndelijk 
toefpreken. 

De  nachtkleeding  der  kinderen  moet  ligt  en  los 
zijn,  opdat  alle  werktuigen  des  ligchaams  onbelem¬ 
merd  mogen  kunnen  rusten.  Het  leger  of  bedje 
moet  horizontaal  zijn  ,  en  het  kind  regt  uitgeflrekc 
op  den  rug  liggen.  Dons  en  vederbedden  zijn  voor 
de  gezondheid  des  kinds  nadeelig ;  beter  pasfen 
matrasfen  van  paardenhaar,  mos  en  varen,  waar¬ 
door  eene  matige  warmte  onderhouden  wordt. 
Waterflesfehen  ,  of  gewarmde  fleenen  ,  moeten  zoo 
weinig  mogelijk  gebruikt  worden.  Liever  plaatfc 
men,  bij  felle  koude,  een  kusfentje  of  iets  anders 

over  het  voetdek ,  hetwelk  echter  nimmer  zoo 
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zwaar  moet  zijn  ,  dat  men  het  kind ,  bij  zijn  ont¬ 
waken,  bezweet  vindt.  Pasgeborene  of  zwakke 
kinderen  vereifchen  warmer  bedden ,  welke ,  bij 
toenemenden  ouderdom  en  Perkte,  moeten  verwis- 
feld  worden.  — •  Gevoegelijkst  late  men  ieder  kind 
alleen  Papen,  en  legge  nimmer  kinderen  bij  bejaarde 
lieden,  wijl  afgeleefde  ligchamen  de  krachten  van 
jongere  tot  zich  trekken. 

S  7- 

Daar  nu  tot  bewaring  van  ’smenfehen  gezond¬ 
heid  niet  Pechts  voedfel  en  Paap ,  maar  ook  dekfel 
en  kleeding  onontbeerlijk  is,  ga  ik  tot  de  befchou- 
wing  van  eene  doelmatige  kleeding  voor  kinderen 
over. 

De  menscli  wordt  naakt  geboren ,  buiten  Paat 
zelf  aan  zijne  behoeften  te  voldoen ,  en  vereischt 
alzoo  de  verzorging  der  moeder.  Deze  zorge  dan  , 
dat  de  eerPe  bedekking  en  kleeding  Prekke,  om 
het  kind  deszelfs  natiiui lijke  warmte  te  doen  be¬ 
houden,  zijne  vrije  bewegingen  ongehinderd  te 
laten,  en  tevens  aan  zijne  vaste  deelen  tot  onderPeu- 
ning  en  vast  Peiinpunt  te  verPrekken.  —  In  het 
eerPe  levensjaar  behooren  de  kinderen  warmer  ge¬ 
houden  te  worden  dan  in  het  volgende,  en  in  de 
eerPe  helft  van  hetzelve  warmer  dan  in  het  tweede 
tijdperk.  Pliertoe  is  het  inbakeren  gefchikt ,  waar¬ 
bij  de  armen  moeten  vrij  blijven ,  en  de  borst ,  en , 
bij  het  vroinvelijk  gedacht ,  het  bekken  niet  te  Pijf 
omwikkeld  worden.  Het  Pijf  inbakeren  belemmert 
de  vrije  ademhaling  en  den  bloedsomloop ,  en  veroor¬ 
zaakt  foms  Puipen,  welker  menigvuldige  oorzaak 
dikwijls  alleen  daarin  te  zoeken  is.  Moeders  dus  , 
die  het  welzijn  harer  kinderen  ter  harte  nemen , 
moeten  aan  de  verkeerde  gewoonten  der  bakers  in 
dit  opzigt  niet  roegeven.  Dunne  wollen  of  Panel¬ 
len  dekentjes  zijn  de  beste ,  om  het  lijf  en  de 
beentjes  in  te  wikkelen;  zij  behouden  eene  natuur- 
lyke  warmte,  en  geven  bet  kind  meer  Pevigbeid, 
om  te  kunnen  behandedd  worden.  Goed  en  noodig 
ivS  het ,  het  kind  tweemaal  daags  eenigen  tijd  van 
de  luijers  te  ontdoen,  en  hetzelve,  bij  het  bakeren, 
vrijs  beweging  der  ledematen  toe  te  Paan. 


■  Bij  wilde  volkeren  is  liet  inbakei;en  onbekend,  en 
zelden  treft  men  onder  hen  misv^ormde  ligchamen 
aan.  —  Na  de  cerlle  drie  maanden,  wanneer  des 
kinds  ligciiaam  meer  lievigheid  verkregen  heeft, 
mag  het  bakeren  achterwege  blijven.  Dan  moet  het 
kind  matig  warm  cn  ligt  gekleed  worden ;  des 
zomers  katoenen  en  des  winters  wollen  kleeding 
dragen.  Deze  kleeding  kan  voor  beide  fekfen 
eenerlei  zijn  in  de  eerde  drie  jaren.  Naderhand  ' 
moet  men  iedere  kunne  bijzondere ,  naar  gebruik  en 
trant  ingerigte  kleederen  geven,  welke  evenwel  niet 
te  kostbaar  zijn  moeten ,  opdat  de  kinderen ,  om 
dezelve  niet  te  bederven  ,  zich  van  de  noodige  lig- 
chaamsoefeningen  niet  behoeven  te  onthouden.  Alles , 
wat  hinderlijk  is  en  de  Natuur  wederdreeft ,  worde 
vermijd.  „  De  valfche  fchoonheid  van  gedalte  meer 
„  dan  het  gemak  te  bevorderen ,  verdient  eer  mede- 
V,  lijden  dan  bewondering,”  zegt  rousseau.  De  ba¬ 
leinen  rijglijven  zijn  niet  alleen  door  dijfheid  voor 
kinderen  nadeelig,  maar  ook  door  hunne  gedaante, 
die  juist  tegenovergedeld  is  aan  de  borstholte, 
welke  beneden  ruimer  dan  boven  is.  Deswege 
fchrijft  ASTRUC  de  menigvuldigheid  van  borstkanker 
aan  de  keurslijven  toe.  —  In  de  eerde  levensjaren 
dient  het  kind  iets  warmer  arehouden  te  worden  dan 
naderhand ,  maar  tegen  bovenmatige  warmte  niet 
minder  dan  tegen  'drenge  koude  bewaard  te  blijven. 
Vooral  moet  het  hoofd  Hechts  matig  gedekt  wor¬ 
den  ,  ten  einde  vurigheid  en  uitOag  van  hetzelve  af 
te  weren.  De  valhoeden  zijn  verwerpelijk,  zoowel 
omdat  zij  het  hoofd  te  veel  broeijen ,  als  omdat  zij 
verhinderen,  dat  het  kind  zich  aan  voorzigtigbeid 
gewenne  ,  hetgene  beter  gefchieJt ,  wanneer  het 
kind,  met  eene  ligte  muts  gedekt,  zich  nu  en  dan 
een  builtje  valt  of  doot;  kinderen,  die  deze  hoeden 
dragen,  blijven  dikwijls  onvoorzigtig,  en  loopen, 
zoodra  dezelve  afgelegd  worden ,  met  het  hoofd 
tegen  de  punten  van  tafels  of  doelen.  Het  hoofd 
zij  dus  Hechts  in  zooverre  gedekt ,  als  het  jaarfai- 
zoen  en  de  weivoegelijkheid  zulks  vorderen. 

§  8. 

Zoodra  kinderen  eenige  weken  oud  ziin ,  mogen 
zij ,  bij  zacht  en  droog  weder ,  de  buitenlucht  inade- 
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nien,  in  welker  genot  wij  den  balfem  des  levens 
vinden ,  waardoor  ons  ligchaam  zijne  veêrkracht  be- 
lïoudt.  Van  de  geboorte  af,  tot  het  einde  van 
’s  menfchen  leven ,  is  dit  eene  dringende ,  onmisbare 
behoefte,  tot  behoud  van  gezondheid.  De  gewen¬ 
ning  aan  de  lucht  is  dus  de  ware  verhardings- 
methode ,  die  verkeerdelijk  in  koude  baden  gezocht 
is.  Indien  de  mensch ,  bij  het  genot  van  alle  aard- 
fche  goederen  en  genoegens ,  eene  zuivere  lucht 
moest  derven,  hij  zoude,  te  midden  van  zijn  paleis 
opgefloten  en  van  weelde  omringd ,  weldra  het  ge¬ 
luk  des  armen  veldbewoners  benijden,  die,  bij  matig 
en  fchaarsch  voedfel,  in  de  buitenlucht  eene  hoofd¬ 
bron  voor  zijne  gezondheid  vindt.  —  Des  winters 
make  men  daaromtrent  eenige  wijziging ,  doch  doe 
het  kind  nu  en  dan  echter  de  frisfehe  middaglucht 
fcheppen ,  of  late  deze  door  de  kamer  trekken.  — 
Heeft  het  kind  gezond  het  tweede  jaar  bereikt ,  dan 
mag  deszelfs  ligchaam  meer  aan  de  opene  lucht  ge¬ 
wend  worden ,  om  de  afwis feling  van  weder  en 
lucht  zonder  nadeel  te  leeren  verdragen.  Deze  be¬ 
handeling  moet  intusfehen  allengs  ingevoerd  en  niet 
overdreven  worden.  I  e  fpade  zou  de  moeder  zich 
beklagen ,  indien  zij ,  bij  ftrenge  koude  of  regen¬ 
achtig  herfstweder,  hare  kinderen  met  blooten  hals 
€11  borst  liet  loopen ,  en  bun  daardoor  verkoud¬ 
heid  ,  hoest  en  ontfteking  veroorzaakte.  —  In  het 
derde  jaar  kan  men  met  kinderen  eene  kleine  wan¬ 
deling  buiten  doen,  zonder,  bij  meisjes,  voor  het 
verlies  der  fehoonheid  bevreesd  te  zijn.  Mogt  het 
kind  hierdoor  verhit  worden ,  zoo  ftelle  men  het  niet 
aan  togtlucht  bloot ,  en  late  het  geene  koude  dran¬ 
ken  gebruiken.  Daar  dus  eene  zuivere  lucht  voor 
der  kinderen  gezondheid  dermate  bevorderlijk  is , 
zoo  wordt  het  (leeds  raadzaam  ,  om  dezelve  te  huis 
in  ruime ,  van  frisfehe  lucht  doortrokkene  fpeel-  en 
flaapkamers  te  houden ,  ten  einde  hen  altijd  een’ 
zuiveren  dampkring  te  doen  inademen.  Des  winters 
boude  men  de  kamer  matig  koel,  en  (leeds  op  ge¬ 
lijken  warmtegraad ,  om  hunne  teedere  ligchamen 
aan  geene  fchadelljke  luchtverwisfeling  bloot  te  (lel¬ 
len.  Immers  op  leven  en  gezondheid  des  kinds  beeft 
warmtegraad  der  lucht  een’  veelheduidenden  invloed, 
yprkger.de  groiKUlellingen  van  Geneesheeren  en 
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dagogen  der  voorgaande  eeuw  hebben  menigen  ziiw 
geling  het  leven  gekost ,  totdat  Ouders  en  Opvoe¬ 
ders  der  jeugd  tot  meerdere  gematigdheid  derzelve 
zijn  teruggekeerd.  In  de  eerfte  tijdperken  des  le¬ 
vens  moesten  teedere  mcnfchenkinderen  aan  koude 
en  een  koud  bad  blootgerteld ,  en  door  winterkou¬ 
de  rondgedragen  worden ,  ten  einde  vroegtijdig  tegen 
verwisfeling  van  weder  verhard  te  zijn.  Neen ,  het 
kind,  dat  onlangs  nog  werd  gekoesterd  in  den  fchoot 
der  moeder  door  eenen  bloedvvarmte-graad,  welke  voor 
leven  cn  ligchaamsgefteldheid,  en  tot  ontwikkeling 
derzelve,  dc  doelmatigde  is  ,  kan  dus 'na  de  ge¬ 
boorte  niet  zoo  veel  vermindering  van  warmte  lij¬ 
den,  zonder  aan  levensgevaar  te  worden  blootge- 
fteld.  —  In  de  eerde  twaalf  weken  moeten  de  oogen 
der  kinderen  tegen  derk  zonne-  of  kaarslicht  be- 
fchermd ,  'en  dechts  langzaam  aan  den  indmk  des 
lichts  gewend  worden.  Evenwel  houde  men  het 
vertrek  niet  te  donker. 


S  9- 

Bij  de  verzorging  der  kinderen  is  nogtans  doel¬ 
matig  '\vasfche?i  en  reinheid  eene  eerde  behoefte. 
Daartoe  behoort  het  dagelijksch  wrijven ,  over  liet 
ganfehe  ligchaam  ,  met  eene  fpons,  voornamelijk  in 
de  liezen  en  onder  de  okfels  ,  waar  vette  kinderen 
anders  ligt  ontvellen  en  fmetten.  En  hoewel  de 
groote  fontenel  nog  niet  gefloten  zij ,  verzuime  men 
echter  het  wasfclien  des  hoofds  niet ,  ten  einde  het 
niet  met  korden  of  roven  bedekt  worde,  die  door 
inzuiging  der  uitgewafemde  vloeidoffen  dagelijks 
vergrooten.  Zoowel  door  wasfehing,  als  door  zacht 
bordelen ,  dient  men  dus  zoodanige  korden  tegen  te 
gaan  ,  zonder  daarom  ,  door  vreemde  waschwaters ,  de 
reeds  in  groote  hoeveelheid  foms  aanwezige  uit- 
flagpuisten  terug  te  drijven.  Het  linnen  moet  bij 
de  verfchooning  behoorlijk  droog  zijn.  Voldoende  en 
heilzaam  is  het ,  daarbij  een-  of  tweemaal  wekelijks 
een  laauw  bad  aan  kinderen  te  geven.  Zieken  kin¬ 
deren,  die  aan  buikpijn,  kramp,  verdopping  en 
moeijeliik  doorbreken  der  tanden  lijden ,  dient  het 
dagelijksch  gebruik  van  een  laauw  bad  bijzonder.  Bij 
zwakke  gedellen  kan  men  er  wijn  bij  voegen  ,  en, 
j:a  het  baden ,  de  ruggedreng  met  geestrijk  vocht, 
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brandewijn  of  rum  wrijven,  tot  verwerking  en  op¬ 
wekking  der  levensgeesten.  Men  vermijde  het  ech¬ 
ter  kort  na  den  flaap  of  het  eten,  en  drooge  vooral , 
na  het  bad ,  de  huid  goed  af. 

Heeft  het  kind  den  ouderdom  van  veertien  dagen 
bereikt ,  dan  late  men  het  niet  altijd  in  de  wieg  lig¬ 
gen,  maar  bezorge  het  eenige  andere  beweging, 
dewijl  het  voor  geen  Waan  of  loopen  gefchikt  is  , 
en  de  ruggeWreng ,  geene  genoegzame  vastheid  be¬ 
zittende ,  krombuigen  en  fcheefgroeijen  zoude, indien 
men  het  kind  overeind  hield. 

Te  vergeefs  wordt  aan  het  kind  goed  voedfel  en 
kleeding  toegediend,  indien  beweging  en  ligchaams- 
oefening  verwaarloosd  worden.  Deze  zijn  noodig 
voor  de  gezondheid  en  bevorderlijk  voor  wasdom 
en  verWerking  van  het  kind.  Naauwelijks  ook 
gevoelt  het  zijne  krachten  ,  of  men  ziet  het  Weeds 
in  beweging,  even  gelijk  wij  zulks  bij  de  pasge¬ 
borene  dieren  waarnemen.  Dewijl  het  echter  daar¬ 
toe  alleen  niet  genoegzaam  in  Waat  en  te  zwak  is, 
wordt  het  der  ouderen  pligt ,  tot  dat  einde  mede  te 
werken.  In  het  eerWe  vierendeeljaars  moet  het  kind 
liggend  gedragen  worden ;  in  het  tweede  mag  het 
nu  en  dan  regt  opzitten.  Het  rijden  is  hiertoe  in 
het  eerWe  jaar  ook  zeer  dienWig.  Wordt  het  kind 
gedragen ,  zoo  gefchiede  zulks  afwisfelend  op  beide 
armen  der  dragende ,  opdat  het  ligchaam  noch 
fcheefgroeije ,  noch  het  kind  zich  het  fcheelkijken 
aanwenne.  Onder  het  dragen  make  men  niet  te 
hevige  bewegingen  met  het  kind ,  daar  dit  in  vele 
opzigten  nadeelig  zoude  kunnen  worden.  Daar 
het  gebeente  van  jonge  kinderen  nog  zeer  teeder 
en  buigzaam  is ,  mogen  zij  nimmer  met  de  borst 
op  den  duim ,  maar  liever  op  de  volle  hand  van 
den  drager  rusten ,  opdat  het  borstbeen  niet  in- 
gedrukt  worde,  waaruit  niet  zelden  engborftigheid 
ontftaat.  Die  een  kind  in  de  opene  lucht  dragen 
of  rijden,  mogen  er  niet  mede  ftilftaan,  vooral 
niet  op  togtige  plaaifen  of  bij  v/inderig  weder.  Hoe 
voordeelig  een  gefchikt  dragen  der  kinderen  ook 
zijn  moge,  is  echter  het  rijden  in  kleine  wagens 
meer  doeltrefiend ,  indien  men  flechts  de  volgende 
regelen  in  het  oog  houde:  het  kind  moet  niet  in 
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ecne  zittende,  maar  in  eene  horizontale  houding 
liggen ,  opdat  er  geene  kromming  der  ruggegraat 
ontlla ;  de  wagen  moet  zoo  ingerigt  zijn  ,  dat  er 
eene  zachte,  gelijkmatige  beweging  door  voortge- 
bragt  worde,  In  het  tweede  halfjaar  moet  men  de 
kinderen  langzamerhand  tot  meer  active  of  werk- 
dadige  beweging  voorbereiden,  en  hen  nu  en  dan 
aan  eene  meer  zittende  ligging  gewennen.  Daarna 
legge  men  dezelve,  over  een  vloerkleed,  op  den 
buik ,  en  leere  hen  alzoo  op  de  armen  te  fteunen 
en  de  knien  te  bewegen ,  zoodat  zij  gelegenheid 
verkrijgen  ,  om  op  het  karpet  voort  te  kruipen.  — 
Is  nu  het  kind  allengs  tot  meerderen  ligchaamsgroei 
en  fterkte  opgeklommen,  zijn  deszelfs  vaste  deelen 
en  beenderen  tot  grootere  Hevigheid  gekomen ,  en 
is  het  tot  Haan  eenigzins  gefchikt  geworden  ,  dan 
ontwikkelt  zich  langzaam  de  neiging  tot  gaan,  en 
het  kind  zoekt  van  zelf  zijne  beentjes  te  gebruiken. 
Hiertoe  in  Haat  zijnde,  kan  men  het  naderhand  bij 
de  hand  eenige  fchreden  voorwaarts  laten  beproeven  , 
om  het  van  zelf  meer  vastheid  in  het  gaan  te  doen 
verkrijgen.  Zoo  lang  het  evenwel  de  noodige 
krachten  tot  gaan  mist ,  geve  men  het  kind  niet 
daaraan  over:  hoogstverderfelijk  en  naJeelig  is  de 
gewoonte ,  om  hiertoe  eenig  tijdHip  te  bepalen  ,  en 
de  kinderen  ,  wanneer  zij  hetzelve  bereikt  hebben  , 
aan  het  loopen  te  willen  wennen ,  zonder  de  ge- 
Heldheid  des  kinds  eenigermate  in  aanmerking  te 
nemen.  Immers  te  vroeg  Haan  verwekt  fcheeve 
beenen  ,  en  het  onderHeunen  der  kinderen  door  lei¬ 
banden  ,  om  ze  daardoor  vroegtijdig  te  leeren  gaan, 
is  zeer  fchadelljk  ,  dewijl  dezelve  de  vrije  beweging 
der  fpieren  en  den  omloop  des  bloeds  hinderen ,  en  de 
borst  indrukken ,  waardoor  de  noodige  ontwikke¬ 
ling  der  deelen  geHremd  wordt,  en  het  meer  op 
den  leiband  dan  op  züne  beentjes  Heunende  kind 
reeds  vroeg  vergroeide  borstholte  en  fc houders  ver¬ 
krijgt,  en  daardoor  in  zijne  kindschheid  eene  voor- 
beichikkende  oorzaak  tot  allerlei  borstkwalen  vindt. 
DaarenbovTii  leert  het  kind  niet  zoo  goed  een  be¬ 
hoorlijk  evenwigt  beoogen ,  als  wanneer  het  gaan 
door  eene  meer  natuurlijke  wijze  aangeleerd  wordt.  — 
Niet  minder  zijn  te  verwerpen  de  loopwagens ,  in¬ 
dien  dezelve  gebruikt  worden  ,  wanneer  de  beenen 
<k  noodige  vastheid  nog  derven.  Zal  het  kind  met 
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behoud  van  gezondheid  en  flerkte  aan  het  loopen 
geraken,  dan  moet  eigen  gevoel  van  behoefte^  de 
drijfveêr  ter  oefening  zijner  krachten  zlin ;  zoodat 
alle  andere  kunstmatige  hulpmiddelen  overtollig  of 
fchadelijk  zijn  te  achten. 

§  II. 

Aan  het  gaan  gewoon,  en  voor  andere  ligchaams- 
oefeningen  gefchikt ,  vertoont  het  kind  neiging  tot 
bezigheid^  die  het  fteeds  moei  worde:-  verfchaft , 
daar  hiervan  het  ligchamelljk  en  zedelijk  karakter 
van  den  volwasfenen  afhangt ,  en  door  dezelve  des 
kinds  vatbaarheid  of  ongefchiktheid  tot  bereiking 
zijner  beflemming  geboren  wordt. 

In  de  ligchamel^ke  opvoeding  waren  de  Ouden, 
vooral  de  Grieken,  onze  meesters,  hoewel  fommiga 
latere  Wijsgeeren  en  Psedagogen  pogingen  hebben 
aangewend,  om  dezelve  na  te  bootfen.  De  fpelen 
en  militaire  oefeningen  der  jeugd  kannen  daartoe 
zeer  bevorderlijk  zijn,  Hoe  eenzijdig  deze  leiding 
van  den  geest  des  tijds  ook  zijn  moge.  maakt  de 
noodzakelijkheid  hiervan  zelfs  eenigzins  eene  wet, 
federt  de  Staat  heeft  goedgevonden  de  fleliing  weder 
in  beoefening  te  brengen,  dat  ieder  gezond  jongeling 
een  geboren  verdediger  des  Vaderlands  is  ,  en  het¬ 
zelve  regt  heeft  op  den  dienst  der  weerbare  bur¬ 
gers,  —  Bi)  de  jeugd  moet  evenwel  elke  ligchaams- 
oefening  met  de  jaren ,  krachten  en  neigingen  over- 
eendemmen.  Bijzonder  doelmatig  is  het  werken  in 
den  tuin,  of  in  de  opene  lucht,  gelijk  ook  het 
wandelen,  rijden,  zwemmen  en  danfen ,  en,  bij  ge¬ 
mis  daarvan,  ligchaamsoefeningen  door  loopen  en 
fpringen  in  ruime  vertrekken.  Soortgelijke  bewegin¬ 
gen  moeten  echter  nimmer  te  lang  voortgezet  wor¬ 
den ;  vermoeidheid  beneemt  aan  dezelve  hare  waarde, 
en  in  plaats  van  tot  verderking  des  ligchaams  te  die¬ 
nen  ,  zouden  zij  het  alsdan  tot  verzwakking  ver- 
drekken.  —  Aan  eene  zittende  leefwijze,  gelijk 
ook  aan  handwerken  ,  die  dezelve  vereifchen ,  moeten 
kinderen  onttrokken  blijven,  daar  deze  des  kinds 
ligchaamsgedel  zeer  benadeelt.  Zoo  vroeg  moge- 
lijk  evenwel  behoort  de,  aan  beide  fekfen  eigene, 
genegenheid  voor  bezigheid  opgewekt,  en  het  ledig- 
ioopen  voorgekomen  te  worden  ,  opdat  dit  geene  diepe 
wortelen  in  het  jeugdige  ligchaam  en  karakter. 

fchie- 


29 


Ichiete.  Hoewel  voor  meisjes  de  beweging  in  dé 
lucht  heilzaam  is ,  moeten  zij  echter  tot  Itillere 
en  zachtere  bezigheden  dan  jonge  knapen  gewend, 
en  voor  hare  aandaande  levensbetrekking  voor¬ 
bereid  worden.  De  pop  blijve  liaar  dc  eerde 
werkzaamheden  verfchallen ,  en  zij  zorge  voor 
derzelver  ongefchondenheid  en  reinheid.  Den  gezonden 
jongeling  houde  men  bij  het  dokpaard,  trommel, 
bal  en  kegelfpel,  en  bij  alles,  wat  beweging  en  in- 
fpanning  zijner  krachten  vereischt,  ten  einde  hem 
daardoor  tot  een  werkzaam  man  op  te  leiden.  Men 
geve  intuslchen  aan  deze  zijne  neiging  eene  weldadige 
rigting,  opdat  dezelve  niet  in  gioedwil,  wildheid 
en  vernielzucht  ontaarde.  Al  te  derke  infpanning 
van  krachten ,  door  fpringen  ,  optillen  of  dragen  van 
zware  lasten,  dat  foms  levenslang  Voortd*!urende  onge¬ 
lukken  kan  aanbrengen,  of  ook  aanhoudend  fpelen, 
dat  aanleiding  tot  traagheid  en  ledigloopen  geeft , 
da  men  kinderen  nimmer  toe.  Na  het  vierde  jaar, 
late  men  hen  dikwijls  ligte  huisfelijke  bezigheden 
verrigten ,  en  leere  hen  vroegtijdig  „zich  zelve  be¬ 
dienen,  zonder  vreemde  hulp,  en  wijze  hun  aan, 
dat  men  zich  door  nuttige  kundigheden  verdiendelijk 
en  onmisbaar  kan  maken ,  en  dat  er  vele  voordeelen 
uit  ontfpruiten ,  wanneer  men  den  dienst  van  ande¬ 
ren  heeft  leeren  ontberen.  De  bezigheden  der  kin¬ 
deren  moeten  nogtans  uit  vrije  beweging  en  niet 
door  dwang  aangefpoord  worden;  veel  liever  trach- 
te  men  het  kind  zelfvoldoeninc:  te  doen  fmaken ,  door 
de  aanwending  zijner  vermogens  en  uit  zijnen  ver- 
rigren  arbeid.  Daarbij  moet  men  hen,  van  hunne 
jeugd  af,  aan  orde,  matigheid,  vlijt  en  zindelijk¬ 
heid  gewennen,  hun  tevens  leerende,  zich  tegen 
gevaren  beveiligen  en  hunne  gezondheid  waar¬ 
deren.  Vroegtijdig  prente  men  hun  tevens  gehoor¬ 
zaamheid  en  onderwerping  in.  Men  make  zijne 
kinderen  niet  te  neuswijs  ,  door  hun  alles  uit  te 
pluizen  of  van  elk  verbod  reden  te  geven  ;  op  on¬ 
ze  hedendaagfche  welingerigtc  fcholen  zullen  zij 
dit  al  fpoedig  uit  hunne  boekjes  leeren.  Zonder 
vele  redekavelingen ,  of  voorafgaande  uitleggingen , 
mogen  ouders  hunne  kinderen  over  verlxcerdheden 
kastiiden ,  vooral  wanneer  een  talryk  kroost  hen 
omringt.  Indien  men  zijne  kinderen  niet  uit 
kwade  luim,  maar  om  gevvigtige  redenen  bellraft, 
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benadeelt  men  hunne  gezondheid  cn  hun  karakter 
niet.  Ten  einde  echter  geene  huichelaars  van  hen  te 
maken ,  dwinge  men  hen  niet ,  om ,  wanneer  zij  ge- 
ftraft  zijn,  hunne  fmart  of  gefchrei  te  verkroppen, 
en  een’  fchijn  van  gelatenheid  aan  te  nemen ,  die 
er  op  dat  oogenblik  inwendig  niet  beflaan  kan.  Om 
gehoorzame  kinderen  op  te  kweeken ,  moeten  de  ou* 
ders  beide  daartoe  eendragtig  medewerken ,  en  de  moe¬ 
der  nimmer  de  tot  tuchtiging  opgehevene  hand  des 
vaders  tegenhouden.  Zoo  doende ,  zullen  zij  ligteliik 
befefFen,  dat  hunne  ouders  hen  niet  dan  naar  bil¬ 
lijkheid  en  heeds  met  weêrzin  bellraffen.  —  Daar 
de  ouders  echter  niet  altijd  eene  vierlchaar  kunnen 
fpannen,  fpreekt  het  van  zelf,  dat  foms  het  eene 
of  andere  kind  weleens  onverdiend  verongelijkt 
wordt,  zonder  dat  het  zich  mag  weren  of  bekla¬ 
gen:  hoezeer  dit  ook  hard  valle,  moet  het  opwas- 
fende  kind  er  zich  tegen  verharden ,  en  zich  daar¬ 
door  voorbereid  zien,  om  de  wederwaardigheden 
der  wereld,  welke  het  intreedt,  te  leeren  dulden  en 
trotferen ;  terwijl  de  zelfverloochening  hun  buiten 
het  ouderlijk  huis  ook  welhaast  zal  te  (fade  komen. 
Gelijk  men  hun  verder  een  betameliik  fpelen  be¬ 
hoort  toe  te  liaan,  moet  men  hunne  losbandigheid 
beteugelen ,  niet  alleen  omdat  twist  of  boosheid 
daaruit  ontdaat .  maar  ook  omdat  het  tot  moedwil¬ 
lige  bedrijven  aanleiding  geeft ,  die  voor  ouders  en 
buren  lastig  en  ondragelijk  zijn.  Men  zij  dus  nim¬ 
mer  te  infehikkelijk  in  de  grillen  zijner  kinderen* 
Het  oude  fpreekwoord :  „  Kinderen  moet  men  zien  en 
„niet  hooren”,  mag  nu  en  dan  weleens  te  berde  ge- 
bragt  worden.  Geringfchijnende  toegeeflijkheid 
geeft  aanleiding  tot  verkeerdheden,  die  des  kinds 
gezondheid  en  zedelijkheid  bederven.  De  jeugd 
is  de  regte  tijd,  om  zich  aan  deugd  te  gewennen: 
van  de  betrachting  derzelve  hangt  het  toekomftig 
welzijn  des  jongelings  en  het  geluk  des  mans  af, 
en  zonder  haar  kan  de  mensch  zelden  een  onbedorven 
ligchaam  tot  hoogen  ouderdom  brengen.  Het  le¬ 
ven  van  den  booswicht  is  ellendig;  en  Hechte  jonge 
lieden  hebben  vele  gebreken  en  kwellingen  uit  te 
liaan,  vóór  zij  de  wereld  verlaten.  Alle  verkeerde 
driften  der  jeugd  behooren  daarom  tijdig,  door 
tucht  en  goede  voorbeelden ,  beteugeld  te  worden , 
©pdat  de  kinderen,  in  rijpere  jaren,  van  het  goede 
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niet  afwijken.  Immers  zullen  den  man,  die  niet 
zonder  alle  nadenken  leeft,  geene  bedorvene  en 
nadeelige  neigingen  meer  aankleven ,  van  welke  hij 
in  zijne  jeugd  (leeds  teruggehouden  werd.  Naar 
mate  de  gymnastiTche  fpclen ,  welker  verlies  fom- 
migen  met  regt  betreurd  hebben,  verminderd  zijn, 
fchijnen  die  van  het  zittende  leven  meer  in  zwang 
gekomen ,  hoewel  dezelve  den  inensch  vaak  meer 
tot  in-  dan  iiiifpanning  verftrekken;  terwijl  de 
zoogenaamde  hazardfpelen  zoowel  natuur-  als  ze¬ 
delijk  nadeelig  zijn. 

Hier  ben  ik  reeds  de  grenzen  der  natiiurliike  op¬ 
voeding  overgedapt ;  daar  echter  het  zedelijke  ge¬ 
deelte  derzelve  ook  op  leven  ,  gezondheid  en  wel¬ 
zijn  grooten  invloed  heeft ,  is  het  mij  niet  ondien- 
ftig  voorgekomen,  over  de  zedclijke  opvoeding  en 
onderrigt  hier  nog  een  paar  woorden  bij  te  voegen. 

S  12. 

Eene  bijna  algemeene  dwaling  oordeel  ik  het,  dat 
ouders  hunne  kinderen  te  vroegtijdig  in  de  fcholen 
laten  oplluiten.  Deze  gewoonte  is  voor  de  ge¬ 
zondheid  der  kinderen  even  Ichadelijk ,  als  gemak¬ 
kelijk  voor  de  ouders  in  hunne  bezigheden.  Het 
hoogde  goed  op  aarde  is  een  gezonde  geest  in 
een  gezond  ligchaam  ;  daarnaar  te  (dreven ,  is  onze 
pligt.  In  al  de  tijdperken  des  levens  kunnen  wij  in 
deze  pogingen  te  verre  gaan,  en  dat  bezit  (doren  of 
van  ons  verwijderen.  Wij  moeten  dus  den  weg 
der  Natuur  ook  in  dit  opzigt  niet  verlaten ,  maar 
eerst  alle  werktuigen  des  kindfehen  ligchaams  laten 
ontwikkelen,  en  in  (derkte  en  vastheid  zien  winnen, 
eer  wij  aan  de  befchaving  der  geestvermogens  den¬ 
ken.  Dien  ten  gevolge  behooren  wij  alle  aanmoe¬ 
digingen  tot  te  vroege  infpanning  derzelve  te  mij¬ 
den  ,  en  door  geene  ontijdige  loftuitingen  bij  het 
leerzame  kind  meer  prikkeling  en  lust  op  te  wekken, 
cii  alzoo  de  grenzen  der  befchaving  te  overfchrijden. 

Onze  minbefchaafde  Voorouders  hadden,  volgens 
juLius  cESAPv  en  tacitus  ,  krachtvolle  en  tegen 
alle  ongemakken  geharde  ligchamen.  Zij  waren  bij¬ 
zonder  vlug  en  dapper ,  en  ijzerhard ,  in  vergelijking 
met  hunne  meerbefchaafJe  en  door  weelde  meer 
•verzwakte  nakomelingen,  welker  eenigc  ware  troost 
zijn  kan ,  dat  de  Geneeskunde  zich  meer  volmaakt , 
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liaar  mate  een  verbasterd  menschdoui  derzelvev 
fiand  (leeds  meer  noodig  heeft.  Men  behoort  alzoo 
de  ligchamelyke  vorming, tot  verkrijging  eener  vaste 
gezondheid,  niet  minder  te  handhaven,  dan  de 
ontwikkeling  der  geestvermogens.  Immers  de  eigen¬ 
lijke  rijkdom  en  magt  eens  Konings  bellaat  in  het 
groot  aantal  zijner  (lerke  en  welvarende  onderda¬ 
nen  ,  meer  dan  in  een  klein  aantal  fchitterende 
vernuften.  Indien  dus  een  ieder ,  met  een  vast 
ligchaam  gewapend,  in  zijnen  regten  kring  wordt 
opgebragt ,  dan  zullen  landbouw ,  koophandel  en 
zeevaart  daarbij  winnen  ,  en  onze  ovcrzeefche  be¬ 
zittingen  eenen  meer  magtigen  Ileun  vinden  in  de 
manfehappen  ,  die  haar  uit  ons  Vaderland  konden 
komen  bevolken  ,  en  onze  regten  met  eenen  (lerken 
arm  en  moedige  vuist  verdedigen.  De  wetenfehap- 
pen  zouden  daarbij  evenmin  ten  achteren  geraken  als 
bij  de  Oude  Grieken ,  bij  welke  de  Geleerdheid  door 
hunne  gymnastifche  opvoeding  tevens  bevorderd  werd. 

Dewyl  het  onze  beftemming  is ,  naar  volmaking  te 
ftreven  ,  moet  men  derhalve  wel  in  het  oog  hou¬ 
den  ,  dat  tot  menfehelijke  volkomenheid  evenzeer 
een  gezond  ligchaam  als  eene  befchaafde  ziel  ver- 
eischt  wordt.  —  Door  te  vroege  ontwikkeling  der 
geestvermogens  lijdt  de  maag  en  de  fpijavertering ; 
wordt  de  voeding  geftremd  en  zwakheid  voortge- 
bragt ,  die,  of  met  groote  gevoeligheid,  of  met 
Itompheid  der  zenuwen  gepaard  gaat;  terwijl  het 
hoofd  zwaar  of  pijnlijk ,  en  de  flaap  onrustig 
wordt;  hoedanige  gebreken  niet  dan  nadeelig  kun¬ 
nen  werken  op  de  voortdurende  ontwikkeling  der 
kinderlijke  begaafdheden  :  immers  gaat  eindelijk  de 
kinderlijke  vrolijkheid  verloren  ,  en  verandert  dezelve 
in  traagheid  en  lusteloosheid ,  waardoor  onverfchillig- 
heid  omtrent  fpel  en  genoegens  gebaren  wordt. 
Daarenboven  geeft  het  te  aanhoudend  zitten  in 
de  fcholen  te  veel  aanleiding  tot  de  ziel  en  lig¬ 
chaam  verwoestenden  zelfbevlekking  ,  waardoor 
jonge  lieden  in  rijpere  jaren  tot  hypochondrie 
overhellen ;  en  is  niet  her  vroeg  ontwaken  der 
zinnelijke  lusten  hoogstfchadelijk  voor  de  gezond¬ 
heid  der  jonge  lieden ,  die  deze  aanprikkeling  zoe¬ 
ken  te  bevredigen  en  tot  zelfbevlekking  vervallen', 
waartoe  het  lezen  van  romans ,  welke  den  wel¬ 
lust  ftreelen,  zeer  veel  bydraagt?  Zelfs  zijn  wel- 
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lustige  gedachten  reeds  verzwakkend,  daar  zij  het 
zeiuiwgeitel  overfpannen.  Alle  boeken,  welke  de 
verbeeldingskracht  prikkelen  en  de  zedelijkheid  be¬ 
graven  ,  het  bezoeken  van  gezelfchappen  en  fchouw- 
fpclen ,  waarin  de  liefde  van  de  zinnelijke  zijde 
wordt  voorgelleld ,  zoowel  als  de  onvoorzigtigheid 
der  ouders ,  oin ,  in  de  tegenwoordigheid  der  kin¬ 
deren  ,  onzedelijke  of  dubbelzinnige  gefprekken  te 
voeren  :  dit  alles  is  gefchikt ,  om  de  jeugd  tot  on¬ 
natuurlijke  voldoening  aan  dezen  prikkel  uit  te 
lokken.  Behalve  de  vermijding  dezer  oorzaken , 
is  het  tot  wering  der  onanie  tevens  dienftig ,  om 
den  kinderen  geene  denkbeelden  over  de  voortplan¬ 
ting  in  te  boezemen ,  zoo  lang  het  werktuigelijk 
geitel  nog  niet  volkomen  gevormd,  en  het  lig- 
chaam  niet  bijna  tot  volwasfenheid  gekomen  is. 
Daar  dusdanige  gefprekken  dikwijls  door  kinderen 
onder  elkander  reeds  te  vroeg  gevoerd  worden , 
zoo  behoort  men  dit  door  opwekking  van  eeiie 
edele  fchaamte  bij  hen  tegen  te  gaan.  Zijn  ech¬ 
ter  de  kinderen  tot  de  jaren  gekomen  ,  welke  de  be- 
fchaving  der  geestvermogens  en  het  onderwijs  nood- 
zakclijk  maken,  dan  moet  deze  vorming  trapswij¬ 
ze  piaats  hebben ,  oefening  der  phyfieke  krachten 
en  beweging  niet  worden  verwaarloosd ,  en  behoo- 
ren  de  kinderen  noch  tijdens  de  fpijs vertering  te 
arbeiden  ,  noch  in  beflotene  kamerlucht  te  zitten , 
noch  aan  den  noodigen  flaap  onttrokken  te  worden. 
Daarentegen  drage  men  zorg ,  dat  zij  vrolijk  en  nog 
kinderen  blijven ,  zoo  lang  zij ,  in  de  kindschheid 
verkeerende,  aan  de  vermakelijkheden  der  jeugd 
moeten  deelnemen.  Kinderen  van  één  huisgezin 
moeten  elkander  beminnen,  zich  zelvcn  genoeg 
zijn,  en  door  familiefeesten  huisfelijke  genoegens 
fmaken,  die  hen  tegen  loszinnigheid  zullen  bevei¬ 
ligen.  Zijn  de  kinderen  tot  volwasfenheid  geraakt, 
en  hebben  zij  zich  reeds  een’  (tand  en  bedaan 
in  de  maatfcliappij  verworven,  dan  mag  de  mensch 
aan  de  bevrediging  der  geOachtsdrift  door  huwelijks- 
gemeenfehap  denken,  daar  het  huwehjk  een  voor¬ 
naam  middel  is,  om,  in  dit  opzigt,  orde  en  matig¬ 
heid  te  betrachten.  Niet  alleen  de  zedekunde , 
maar  ook  ons  natuurlijk  welzijn  gebiedt  het  genot 
der  liefde  bij  één  voorwerp.  De  omdwalsnde  wel- 
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lust  flrafr ,  vroeg  of  laat ,  zich  zelven ,  en  niemand^ 
kan  betwisten,  dat  de  verleider  der  onfchuld,  of 
de  fchender  der  huwelijkstrouw  eenmaal  het  grie- 
vendfie  zelfverwiit  zal  ondervinden  over  het  onge¬ 
luk  ,  dat  hij  zich  zelven  of  anderen  heeft  berok¬ 
kend,  of  over  ziekten,  die  hij  zich  heeft  op  den 
hais  gehaald  ;  hoedanige  kwellingen  hem  ,  als  booze 
geesten,  van  rust,  geluk  en  zedelijkheid  berooven. 
De  jeugd  wachte  zich  dus  in  dit,  zoowel  als  in 
vele  andere  opzigten ,  zorgvuldig  voor  den  eerden 
misdap. 


TWEEDE  HOOFDSTUK. 

EERSTE  AFDEELING. 

Over  het  voeclfeL 

S  13- 

Al  hetgene,  in  het  menfcheliik  ligchaam  opgeno- 
inen,  tot  deszelfs  eigene  dof  overgaat,  zonder  hier¬ 
van  den  natuurlijken  daat  te  veranderen ,  wordt 
voedfel  genoemd. 

Het  genot  van  fpijs  en  dra?2k  is  dus  een  middel, 
waarvan  zich  de  Natuur  bedient ,  om  het  verlies  , 
hetwelk  het  ligchaam  dagelijks  lijdt,  te  herdeden, 
en  het  evenwigt  tusfchen  de  levenskrachten  en  de 
vaste  en  vloeibare  deelen  te  onderhouden,  De 
kracht  en  den  invloed  des  voedfels ,  tot  vorming 
en  aank'veeking  van  vcrfchillende  ligcbaamsgedeld- 
heid  en  karakter,  zien  wij  overal  bevestigd.  Het 
is  1  dus  geenszins  onverfchillig ,  van  welke  foort  van 
fp ijzen  wij  gebruik  maken.  De  koude  dikke  lucht , 
de  werkeloosheid  en  de  Hechte  en  gedroogde  fpij- 
zen  brengen  de  fcheurbuik  der  Noordfche  volken 
voort,  waardoor  dezelve  zwaarmoedig,  neêrllagtig 
en  traag,  doch,  bij  behoorlijke  beweging  en  matig- 
lieid,  tevens  gefchikt  worden ,  om  eenen  hoogen  ou¬ 
derdom  te  bereiken.  Wijn,  koffij ,  verhit.ende 
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drnnlcen  cn  ligt  verteerbare  fpijzen  verlioogen  onze 
gevucligheid ,  en  doen  onze  gevoelvezekn  iigter  in 
beweging  geraken ,  naar  welke  verhoogde  of  ver* 
minderde  gevoeligheid  de  denk-  en  handelwijze  der 
menfchen  verfchillende  is ,  cn  derzelver  tempera¬ 
ment  en  karakter  gewijzigd  wordt. 

Hoewel  hufeland  de  lucht,  het  licht,  de  warm¬ 
te  en  het  water  als  de  ware  bewaarders  van  het 
levensbeginfel  befchouwt,  zoo  zijn  echter  de  gro¬ 
vere  fpijzen  meer  beltemd  tot  her  (lel  van  de  ver¬ 
teerde  of  verlorene  deelen.  Dat  lucht  en  water 
eene  voedende  kracht  tot  verkwikking,  zoowel  als 
onderhouding  des  levens ,  bezitten ,  is  intusfehen 
niet  te  betwijfelen.  Immers  ware  het  anders  moei- 
jelijk  te  begrijpen,  hoe  fommigc  dieren  zoo  lang 
zonder  voedfel  konden  leven.  In  den  winterflaap 
gefchiedt  zulks  veel  door  de  lucht ;  bij  den  groei 
en  het  bloeijen  van  den  hiacintenbol  in  een  glas 
door  het  water. 

S  H- 

Niet  alleen  op  de  hoedanigheid ,  maar  vooral  op 
de  hoeveelheid  der  fpijzen  komt  zeer  veel  aan  ,  daar 
zoowel  te  veel  als  te  weinig  voor  de  gezondheid 
fchadelijk  is.  —  Naar  de  verfcheidenheid  van  leef¬ 
regel  kan  het  voedfel  onze  vochten  verdunnen  of 
verdikken  ,  dezelve  fcherp  of  zacht  maken ,  de  ve¬ 
zelen  onzer  vaste  deelen  zamentrekken  of  veiilap- 
pen ,  en  gevoeligheid  en  beweging  doen  toe-  of  af- 
nemen.  —  Wat  dus  tot  voedfel  zal  llrekken,  moet 
noch  eenige  afwijking  der  levenskrachten ,  noch 
eenige  tegennatuurlijke  hoedanigheid  der  fappen  of 
vaste  deelen  te  weeg  brengen.  Niet  Hechts  wordt 
door  goede  fpiis,  matig  gebruikt,  de  gezondheid 
bevorderd;  maar  eene  naauwgezette  levenswijze  kan 
tevens  de  genezing  veler  ziekten  bewerken  of  ten 
hooglde  bevorderen.  Het  is  echter  zeer  moeljelijk  , 
in  de  fpijzen  het  nuttige  van  het  fc hadelijke  te  on der- 
fcheiden  ;  te  meer  daar  verfcheidenheid  van  leeftijd  , 
kunne  ,  plaats  ,  jaargetijde  ,  geitel ,  beroep  en  ge¬ 
woonte  in  dit  opzigt  groote  wijzigingen  vordert. 
Daarom  zegt  hippocrates  ,  dat  Hecht  voedfel,  aan 
hetwelk  men  gewoon  is  ,  beter  bekomt  dan  goede 
fpijs,  waaraan  men  niet  gewoon  is. 
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VoorrameViik  komt  het  er  op  aan ,  dat  een  ge- 
zoijd  ii  enscb  in  ziinen  leefregel  alle  uiterllen  ver¬ 
in  ikie  ,  en  voorts  geene  al  te  beperkte  naauwgezet- 
heid  betrachte ,  daar  het  even  nadeelig  is  ,  de  veêr- 
kracht  der  maag  door  te  weinig  voedfel  te  vermin- 
deiTii als  dezelve  door  onmatigheid  te  bezwaren  en 
te  overfpannen.  —  De  Natuur  zelve  wijst  ons  den 
weg  aan,  en  honger  en  dorst  zijn  voldoende,  om 
ons  te  cnderrigten  ,  wanneer  en  hoe  veel  fpijs  en 
drank  ons  noodig  zij.  Indien  wij  dus  onze  eigene 
gewaarwordingen  raadplegen ,  en  de  heilzame  zoo¬ 
wel  als  onaangename  gevolgen ,  welke  elke  bijzon¬ 
dere  foort  van  Ipijs  in  ons  ligchaam  te  weeg  brengt, 
gadcllaan ,  zoo  zullen  ons  deze  waarnemingen  vol¬ 
doende  inlichtingen  geven,  —  Hoewel  de  dieren  , 
door  hun  infankt  gedreven,  uit  duizenderlei  krui¬ 
den  het  voor  hen  gefchiktfle  voedfel  zoeken ,  moet 
de  redelijke  mensch  door  zijne  kennis  worden  voor¬ 
gelicht  in  de  keuze  van  zijn  voedfel.  Hij  mag  wel 
zijnen  fiiiaak  raadplegen  ;  maar  denzelven  alleen  te 
volgen  ,  zoude  hem  in  de  gevaarlijklle  dwalingen 
doen  vervallen,  Eenvoudig  toebereid  voedfel,  ma¬ 
tig  gebruikt,  heeft  te  allen  tijde  tot  genot  eener 
goede  gezondlieid  en  tot  boogen  ouderdom  geleid. 

Inzonderheid  echter  heeft  ons  de  edele  Venetiaan- 
fche  Arts  cornaro  een  treffend  bewijs  nagelaten 
voor  het  voordeel  van  een  matig  leven.  Reeds  in 
zijn  vijfentwintigde  jaar ,  ten  gevolge  zijner  onma¬ 
tige  en  losbandige  levenswijze ,  door  hevige  maag¬ 
pijnen  gefolterd ,  werd  zijne  gezondheid  tevens  door 
llepende  koort fen  onderin ijnd  ,  die  hem  ,  niettegen- 
Itaande  de  doel  matigde  geneesmiddelen  aangewend 
wer  ien  ,  tot  zijn  veertigde  jaar  bijbleven  ;  wanneer 
hij  befloot  van  alle  middelen  af  te  zien ,  en  zijn 
herdel  alleen  van  eeneii  gefchikren  leefregel  af  te 
wachten ,  waanoe  hij  zich  dagelijks  bij  twaalf  on¬ 
een  vaste  fpijs  en  ruim  zoo  veel  drank  bepaalde. 
De  uirwerking  hiervan  was  zoo  giindig,  dat  zijne 
kwalen,  allengs  verinindeiende.  in  eene  goede  vaste 
gez  oudheid  veranderden ,  en  hem  een  gevoel  van 
welziin  en  (evredenheid  verfchaften,  hetwelk  hij  te  vo¬ 
ren  nier  gekend  had  ^  zooiat  hij, in  zijn  vijfennegen- 
tigde  jaar,  een  Werkje  fchreef  over  de  voordeelen 
der  matigheid ,  die  hij  tot  over  zijn  honderdde  jaar 
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betrachtte.  Franklin  leefde,  als  boekdrukkersge¬ 
zel  ,  veertien  dagen  alleen  van  water  en  brood ;  en 
ELLioT  ,  de  heldhaftige  verdediger  van  Gibraltar  ^ 
gebruikte  acht  dagen  lang  flechts  \'ier  oneen  rijst' 
dagelijks.  —  Wij  kunnen  dus  uit  zoodanige  voor¬ 
beelden  van  een  naaiivvgczct  dieet  veel  goeds  allei- 
den,en  bewezen  zien, dat  de  Natuur  met  weinig  te¬ 
vreden  is. 


§  15- 

Hoewel  dierlijk  vocdfel ^  in  overmaat  gebruikt, 
fcheurbuik  en  de  gevolgen  daarvan ,  hechte  fpijsverte- 
ring ,  verpoppingen  en  zwaarmoedigheid  veroor¬ 
zaakt  ,  zoo  zijn  nogtans  de  dieren  voor  den  menscli 
tot  fpijs  bellemd  ,  terwijl  afwisfelend  of  gelijktijdig 
gebruik  van  voedfel  uit  het  Dieren-  en  Plantenrijk 
het  meest  voor  de  gezondheid  bevorderlijk  is.  In. 
alle  luchtpreken  levende,  moet  hij  zich  met  aller¬ 
lei  fpijzen  voeden.  Over  het  algemeen  geven  de 
bewoners  der  warme  Preken  de  voorkeur  aan  plan- 
tenvoedfel ,  en  die  der  koudere  gewesten  hellen 
meer  over  naar  dierenfpijs,  welke  meer  verhittend 
en  prikkelend  voor  de  fpijs  vertering  is  dan  het  eer- 
Pe.  Daarom  vinden  wij  de  Wijsgeerige  en  Gods- 
dienPige  fekten ,  die  het  vasten  hebben  ingePeli, 
meestendeels  in  de  zuidelijke  Landen  gevestigd ; 
terwijl  de  Geestelijken,  die  zich  naar  het  noorden 
van  Europa  verfpreidden ,  fpoedig  genoodzaakt  wer¬ 
den  ,  om  het  gebruik  van  melk,  eijeren  ,  visch  en 
ibms  watergevogelte  bij  hun  plantenvoedfel  te  voe¬ 
gen.  Hoe  kouder  klimaat  of  gewest  de  menscli 
bewoont,  hoe  meer  vleesch  en  vaste  fpijzen  hem 
noodig  worden ,  omdat  zich  bij  de  vertering  van 
dit  voedfel  meer  warmte  ontwikkelt  dan  door  groen¬ 
ten  en  peulvruchten.  Om  deze  reden  zijn  gegiste 
en  geestrijke  dranken  voor  deze  bewoners  ook  min¬ 
der  nadeeiig ,  terwijl  het  misbruik  van  Perke  dran¬ 
ken  voor  de  inwoners  der  verzeng  ie  Preken  dik¬ 
wijls  doodelijke  gevolgen  heeft.  —  De  in2:ezetene;i 
van  gematigde  klimaten ,  gelijk  de  Nederlanden , 
mogen  zich  daarom  van  beiderlei  voedfel  bedienen , 
mits  in  het  oog  houdende,  des  zomers  meer  ligte 
groenten  en  ligt  vleesch  te  gebruiken  dan  des  winters, 
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wanneer  men,  uit  hoofde  der  koude,  beter  gefchikt 
is ,  om  vaste  fpijzen  te  verteren.  Indien  men  de 
Scheikunde  raadpleegt ,  zoo  leert  ons  dezelve ,  dat 
hei  onder fcheid  tiislchen  de  dierliike  en  plantenfpijs 
voornamelijk  beftaat  in  eene  neiging  rot  verzuring 
bij  deze  ,  en  overhelling  tot  verrotting  bij  gene ,  en 
dat  de  grond  van  dit  veiTchil  in  een  overwigt  van 
fiikllof  in  dierlijke  en  van  ziuirdof  in  plantenzelf- 
ftandigheden  gelegen  is  ;  dat  in  het  meel  der  koren- 
foorten  de  lüm  (gluten)  door  hare'  ftikitof  aan 
dierlijke  zelfdandigheden  grenst ;  dat  de  overige 
beftanddeelen  van  koren ,  ftijffel ,  fl ij m  ,  eiwit-  en  fui- 
^  kerdof  flechts  door  innige  verbinding  met  de  lijm 
voedend  worden ,  en  dat  in  het  vleesch  de  fpierve- 
zel ,  het  vet,  het  bloed  en  de  dierlijke  flijm  alleen 
dan  voedzaam  worden ,  wanneer  dezelve  innig  met 
de  lijm  of  het  gelei  vereenigd  zijn. 

Alle  voedfels  bevatten  asfimilabele  of  voedende 
ftoffen ,  met  niet  asfimilabele  befianddeelen  vereenigd. 
Beide  deze  zelffiandigheden  moeten  door  de  fpijs- 
vertering  veranderd,  het  voedzame  van  het  onbruik¬ 
bare  afgezonderd ,  en  het  laatfie  weder  ontlast  wor¬ 
den;  terwijl  het  eerfte  dient,  om  onze  door  dage- 
lijkfche  ligchaamsverrigtingen  verlorene  ftoffen  te 
herftellen. 

Met  grond  vermoedt  men ,  dat  het  voedend  beftand- 
deel ,  hetwelk  wij  uit  fpijs  en  drank  trekken ,  voor¬ 
namelijk  uit  ftijffel,  (lijm,  gom  en  geleideelen 
wordt  aangebragt ,  uit  welke  de  chijl ,  het  inwendig 
fap  onzer  bloedmaking  en  voeding ,  inzonderheid 
bereid  wordt.  Hoe  rijker  dus  onze  fpijzen  aan  lijm 
en  gelei  zijn ,  des  te  fierker  voedend  moeten  dezelve 
geacht  worden ;  en  daar  deze  grondftoffen  meer  in 
dierlijke  voedfels  dan  in  de  planten  aanwezig  zijn, 
zoo  moet  het  vleesch  ook  als  zwaardere  fpijs  wor¬ 
den  aangemerkt ,  en  behoort  men  omtrent  derzelver 
gebruik  meer  omzigtigbeid  in  acht  te  nemen ;  in 
dier  voege ,  dat  men  in  ons  V'aderland  veel  meer 
groenten  en  plantenfpiis  dan  vleeschkost  gebriiike , 
of  wel  één  deel  vleesch  tegen  twee  of  drie  deel  en 
plantenfpiis  neme.  VVijsfelijk  heeft  de  Schepper 
ons  daarom  ook  eene  veel  grootere  hoeveelheid  van 
jpianten  dan  van  dieren  tot  gebruik  gefchonken. 
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§  i6. 

Die  planten ,  welke ,  behalve  andere  beflanddeelen  , 
veel  lijm  en  eiwitllof  bevatten,  en  daardoor  rijker 
aan  llikllof  zijn,  naderen  in  voedzaamheid  het- 
meest  aan  dierlijke  Ipüs  ,  en  gaan,  door  bederf,  ge¬ 
lijk  de  laatlte,  tot  verrotting  over.  Diegene  echter, 
welke  meer  gom-  diim-  luikerdof  en  plantenzuur 
bevatten,  zijn  minder  voedend,  gaan  tot  zure  gis¬ 
ting  over,  en  zijn  niet  zoo  zeer  tot  verrotting  ge¬ 
neigd.  Tot  de  laatlte  foort  brengen  wij  de  ooft- 
vriichten,  wortelen,  rapen,  falade  en  bladgroenten; 
terwijl  wij  de  noten,  de  peulvruchten,  het  koren, 
de  aardappelen ,  de  fago ,  faleb ,  en  het  arrowroot 
onder  de  eerde  klasfe  rangfehikken. 

I.  J)e  ooftvr lichten  kunnen  naait welijks  als  voed- 
fels  worden  aangemerkt.  Zij  zijn  derhalve  meer 
tot  verkwikking  dan  tot  voeding  bellemd,  cn  moe¬ 
ten,  indien  zij  hiertoe  zullen  (Irekken ,  met  voed¬ 
zame  zelfllandighcden  gemengd  of  veknokt  worden, 
'Ooft  of  frifit  is  nuttig  tot  verdunning  van  dikke 
galachtige  on  z  ui  veerlieden ,  die  zich  in  den  zomer 
in  het  darmkanaal  verzamelen ,  en  werpt  dezelve 
als  eenigzins  laxerend  uit ,  terwijl  het  zuur  de^-zel- 
ve  de  verrotting  tegengaat,  (hn  voor  le  komen  ,  dat 
zij  gisting,  winden  en  loslijvigheid  te  weeg  bren¬ 
gen,  dient  er  een  glas  oude  wijn  bij,  Kerfen, 
pruimen,  perziken,  abrikozen,  appelen  en  peren, 
aiianasfcn ,  chinaasappelen ,  kweeën,  meloenen,  vij¬ 
gen,  druiven,  aardbeziën,  roode,  witte,  zwarte, 
kruis-  en  moerbeziën  kunnen  tot  fpijs  en  drank  te¬ 
gelijk  dienen. 

Te  veel  ooftvruebten  verwekt  zuur  en  winden , 
hetwelk  minder  plaats  beeft  wanneer  de  vruchten  ge¬ 
kookt  zijn,  omdat  hierdoor  de  gasfoorteii  ontwik¬ 
keld  worden.  Onrijpe  vruchten  zijn,  om  velerlei 
redenen,  voor  een’  ieder  nadeelig. 

Het  is  ook  geenszins  onverfchillig ,  wanneer 
ooftvruchten  gebruikt  worden.  Zü ,  die  er  geene  hin¬ 
dernis  uit  ontwaren ,  mogen  dezelve  na  het  eren  ge¬ 
bruiken  ;  doch  zwakke  geflellen  zullen  dit  niet 
verdragen,  terwijl  aan  de  meeste  lieden,  en  inzon¬ 
derheid  hun,  die  tot  hardlfuu^heid  geneigd  zijn, 
een  matig  gebruik  van  ooft  tot  ontbijt  wel  zal 
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■bekomen.  Over  het  geheel  fchiint  de  voormiddags- 
tijd  voor  een’  ieder  de  gefchiktfle  te  zün ,  indien 
nien  niet  verkiest  er  op  zich  zelf  een’  maaltijd  van 
te  maken.  Goed  gedroogde  vruchten  leveren  een 
ligt ,  doch  fmakelijk  en  voor  kinderen  heilzaam  voed- 
fel  op.  Gekonfijt  of  in  fuiker  ingemaakt  ooft  is 
bederfwerend  en  voedend.  Voegt  men  er  fpeceriien 
bij ,  dan  wordt  het  verhittend  en  met  brandewijn 
nog  meer  opdroogend.  Gekonfijte  tamarinde  is 
verkoelend  en  laxerend,  verflaat  bij  koortfen  den 
dorst ,  en  matigt  derzelver  onmatige  hitte.  Citroenen 
en  het  zuivere  limoenfap  verdunnen  de  vochten , 
bevorderen  de  fpijsvertering ,  verflaan  den  dorst , 
gaan  de  verrotting  tegen,  en  zijn, even  als  de  azijn, 
tegengiften  tegen  verdoovende  plantengiften. 

2.  De  wortelet2^  beeten  en  rapen  leveren  ook 
een  ligt  voedfel  op.  De  beetwortelen  -  fuiker  (laat 
aan  de  gewone  volkomen  gelijk.  De  komkommers 
zijn  fleclits  verkoelend  en  weinig  voedend,  terwijl 
kers  en  andijvie  eenige  maag  -  op  wekkende  kracht 
hebben.  Latuw,  kropfalade  en  andijvie  worden 
meest  koud  gegeten ,  met  olie ,  azijn ,  eijerdojers  en 
zout,  of  met  een  weinig  peper  of  fuiker,  die  me¬ 
dewerken  kunnen  om  de  vertering  te  bevorderen. 
Lepelblad  en  fterre-  of  waterkers  zijn  bij  falade,  of 
op  zich  zelve ,  zeer  nuttig  en  waterafdrijvend.  Ge¬ 
kookte  falade,  melde  en  kool  leveren  eene  weinig 
voedende  fpijs  op.  De  porfelein  is  voedender  dan  de 
fpinazie.  De  jonge  asperfies  en  knopjes  der  hop 
zijn  aangenaam  en  gezond  voor  fterke  magen. 

3.  De  meeste  zaden  ,  die  als  kernen  in  mten  of 
fchalen  zijn  opgefloten ,  vereifchen  eene  goede  fpijs¬ 
vertering.  Behalve  de  bazel-  en  walnoten ,  kan 
men  hiertoe  brengen  de  kastanje,  zoeten  amandel 
en  cacaoboon.  De  olie  van  maanbollen  kan  in 
plaats  van  olijfolie  zeer  goed  gebruikt  worden.  De 
koolzaad-  of  raapolie  is  daartoe  minder  aangenaam , 
offehoon  bruikbaar.  Goede  olie  is  boven  dierenvet 
te  verkiezen ,  offehoon  zwakke  magen  niet  veel  olie 
verdragen.  Gebruikt  men  dus  veel  daarvan  bij 
falade,  zoo  moet  men  er  veel  brood  bij  eten,  en 
matig  zout  er  bijvoegen.  Bij  alle  nootfoorten  is 
het  zout  nuttig,  om  de  vertering  er  van  te  be- 
'vorderen. 

4.  De 
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4-  De  rijpe  verfche,  zoowel  als  drooge  peul- 
•vruchten  grenzen ,  door  hare  naaste  bellan^kieelen , 
aan  het  broodkoren.  Jonge  peulvruchten,  voorname¬ 
lijk  groene  erwten,  peulen  en  boonen  vciTchalFen 
een  ligt  en  gezond  voedfel.  Volkomen  rijpe  erw¬ 
ten  en  boonen  zijn  moeijelijker  te  verteren,  doch 
verfchafFen  eene  gefchikte  fpijs  voor  lieden,  die 
eene  (lerke  maag  hebben  en  vele  ligchaamsoefe- 
ningen  of  zwaren  arbeid  verrigten.  Oude  peul¬ 
vruchten,  waarvan  de  fchillen  dik  en  hard  ziui  ge¬ 
worden  ,  laten  zich  hecht  asfimileren  of  aan  onze 
vncliien  gelijkvormig  maken.  Gedroogde  erwten 
en  boonen  moeten  gekookt  worden,  totdat  dezelve 
een  weinig  openberllen,  om  er  de  vaste  lucht  uit 
te  drijven,  die  anderss  winden  en  opgeblazenheid 
verwekt;  hoewel  een  weinig  dier  lucht  in  alle 
groenten  vervat  is ,  en  tot  bevordering  der  fpijsver- 
tering  kan  dienen. 

5.  Het  broodkoren  vereenigt  de  eigenfehappen 
der  plantenvocdfels  met  die  der  dierlijke  fpijzen. 
Het  meel  van  hetzelve  bevat  lijm,  ftijfiel ,  planteii- 
llijm ,  eiwit-  en  fuikerflof ,  in  plantaardige  vermenging, 
waardoor  het  niet  tot  verrottende,  maar  zure  gis¬ 
ting  overgaat.  —  Roggebrood  is  het  voedzaamst, 
en  gerst  het  best  gefchikt  tot  bierbrouwen;  weit 
levert  een  fmakelijk,  doch  minder  voedend  brood  op 
dan  bruinbrood,  en  rijst  verdrekt  wel  tot  een 
flerk,  doch  foratijds  tevens  doppend  voedfel.  Daar¬ 
om  eet  men  rijst  veel  met  razijnen  en  krenten ; 
doch  bij  gehakt  en  gebraden  vleesch  is  rijst,  in 
water  gekookt,  nog  nuttiger,  daar  dezelve  anders 
bij  flappe  magen  winden  verwekt ,  hetgene  men 
door  bijvoeging  van  kaneel  kan  voorkomen. 

De  boekweit  en  Turkfehe  weit  zijn  niet  gefchikt 
tot  broodbakken  ,  daar  derzelver  meel  minder  goed 
gist ,  en  de  gisting  tot  innige  en  luchtige  menging 
der  beflanddeclen  noodig  is ,  indicii  het  door  bak¬ 
ken  uitgedroogde  deeg  eene  verteerbare  fpijs  zal 
opleveren,  hlet  water  en  een  weinig  zoete-  of  kar¬ 
nemelk  behagen  en  daardoor  in  gisting  gebragt, 
kunnen  dezelve  evenwel  luchtige  pannekoeken  op¬ 
leveren. 

Het  roggebrood  heeft,  wegens  ziine  bedanddee- 
Icn ,  meer  neiging  tot  verzuring  dan  tarwebrood, 
hetwelk  daarom  beter  bekomt  bij  menfehen ,  die 

C  5  aan 
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aan  zuur  en  maagpijnen  lijden.  Oók  kan  men 
uit  de  verbinding  van  rogge  met  aardappelen  ge¬ 
zond  brood  voor  de  behoeftigen  bereiden,  zoo  als 
dit  voor  de  bedelaars  in  de  Ommerfchaiu  gefchiedt; 
gelijk  daartoe  in  andere  Landen  de  fago  en  andere 
palmmeleii  worden  gebruikt. 

6.  Eene  tusfchenfoort  tusfchen  fierk  en  weinig 
voedzame  plantenTpijs  leveren  de  aardappelen  op. 
Gelijk  elke  foort  van  fpijs  ,  waartoe  wij  eenen  na¬ 
tuurlijken ,  duurzanien  trek  gevoelen,  voor  onze  ge¬ 
zondheid  dienftig  is ,  zoo  is  dit  vooral  het  geval 
met  brood  en  aardappelen.  Hunne  zelfdandigheid 
maakt  dezelve  voor  het  grootst  gedeelte  der  men- 
fchen  tot  een  heilzaam  voedfel ,  hoewel  zij  voor 
zwakke .  magen  en  voor  lieden ,  die  eene  zittende 
levenswijze  voeren ,  minder  ligt  te  verteren  zijn. 
De  beroemde  parmentier  ,  te  Parijs ,  leefde  eenige 
weken  enkel  van  aardappelen,  zonder  dat  dit  zijne 
gezondheid  benadeelde.  Het  aardappelen-meel  is 
zeer  gefchikt  voor  gebakken ,  en  deszelfs  gezuiverde 
bloem  kan  de  fago  en  het  arrowroot  volkomen  ont- 
beerlijk  maken.  Jonge  aardappelen  zijn  flijmiger  en 
aangenamer  van  fmaak ,  terwijl  late  volwasfene  meer 
vezellfof  bevatten,  waardoor  derzelver  rijkelijk  ge¬ 
bruik  verftoppingen ,  flijm  en  wormziekten  veroor¬ 
zaakt.  Goede  witte  duin-  en  zandaardappelen ,  die 
het  meligst  worden ,  zijn  de  gezondfte.  Vele 
roode  foorten  zijn  meer  fÜjmig  en  minder  voedzaam. 

7.  De  rapen  en  koolrapen  zijn  zacht  voedend. 
In  grootere  hoeveelheid  gebruikt ,  kunnen  dezelve 
echter  winden  veroorzaken  en  de  maag  bezwaren. 
Schorfeneren ,  felderij  en  peterfeliewortelen ,  in  eenen 
goeden  grond  gekweekt,  bezitten  weinig  fcherpte 
en  leveren  eene  ligte  fpijs  op  ;  de  laatfte  zijn  eenig- 
zins  waterafdrijvend. 

Eenige  andere  knol-  of  bol  foorten  worden  als 
toefpijs  gebruikt ,  die  of  de  vertering  of  den  fmaak 
bevorderen  ,  en  weinig  voor-  of  nadeel  aanbrengen , 
gelijk  uije ,  look ,  radijs  en  rammenasfen ,  aan  welke 
laatlfe  fommigen  eene  flijm-oplosfende  kracht  bij 
kinderen  hebben  toegekend. 

8.  Onder  de  koolfooricn  is  de  gewone  boeren¬ 
en  fpruitkool  de  zwaarfte,  de  witte-  en  zuurkool 
ligrer,  en  de  bloemkool  het  ligtsr.  te  verteren.  De 
artifjoleken  bezitten  eene  meer  voedende  kracht. 

9,  Aan 


9.  Aan  deze  plantenfpijzen  grenzen  de  fago  ^  die 
in  loep  of  melk  eene  voortreifelijke  fpijs  uiemaakt, 
cn  de  fakh  ,  die  llaaiiw  en  walgelijk  is,  De  padde- 
jloelcn  of  champignons  en  de  kleine  moucherons 
ziin  de  mosfekn  uit  het  Plantenrijk  en  bezitten  ec- 
nige  voedende  kracht.  Daar  men  echter  de  onfeha- 
detiike  van  de  vergiftige  moeijelijk  weet  te  onder- 
fcheiden ,  behoorde  men  er  zich  van  te  onthouden. 
Azijn  een  tegengif  tegen  plantaardige  vergiftigingen 
oplevcrende,  doet  men  best,  dezelve  met  zuurach¬ 
tige  groenten  te  gebruiken ,  offehoon  zij ,  in  azijn 
gelegd,  taai  worden. 


§  17- 

Uit  het  Dierenrijk  worden  voorwerpen  van  alle 
klasfen  lot  onderhoud  van  leven  en  gezondheid 
gebruikt.  Het  is  echter  niet  onverfchillig ,  op 
welke  tijden  des  jaars  men  dezen  of  genen  vleesch- 
kost  nuttige.  In  de  koude  wordt  zwaar  vleescli 
beter  verteerd  dan  in  den  zomer ,  inzonderheid  het 
varkensvleesch.  Ecnige  deelcn  der  dieren  zijn 
malfcher  cn  ligter  verteerbaar  dan  andere ,  zoo  als 
de  tong  ,  de  nieren  ,  de  haas  en  het  patervleesch. 
Hoe  minder  beweging  het  ligchaam  maakt ,  hoe 
minder  dierlijke  fpijs  cr  dient  gebruikt  te  worden. 
De  mensch,  die  eene  zittende  levenswijze  voert, 
zal  zich  daarom  beter  bij  plantenfpijs  bevinden 
dan  zij ,  die  in  de  opene  lucht  zwareii  arbeid  ver¬ 
ligt  en. 

Onder  de  huisdieren  geeft  het  rundvee  het  beste 
voedfel:  het  vleesch  van  jonge  runderen  is  het  bes¬ 
te,  dewijl  dat  der  oudere  meer  .vezelllof  bevat. 
Het  kal fs vleescli  bevat  eene  goed  voedende  zelf- 
Pandigheid ,  cn  is  voor  zwakke,  jeugdige  en  ligt 
koonfige  geitellen  nuttig.  Hit  hoofde  zijner  gronte 
lijmigheid,  mag  men  kalfsbouillon  zelfs  bij  borst¬ 
ziekten  en  ontdek ingen  toellaan.  De  lever  en  tong 
der  kalveren  zijn  ligt  te  verteren,  en  mogen  aan  her- 
llellende  lijders  voorgediend  worden.  Gebraden 
kalfsborPen  en  nicrPidtken  zijn  hun  beste  vleesch. 
Het  overige  vleesch  is  gefchikt  tot  frikkadel,  de 
kop  om,  als  visch  gekookt,  met  deze  of  gene 
fans,  te  gebruiken  5  cn  de  pooten  om  er  foep  en 
gelei  uit  te  koken. 


Hoe 
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Hoe  voedend  en  meer  krachtgevend  het  osfen- 
vleesch  ook  zij ,  moet  men  fpaarzaam  zijn  in  het 
gebruik  van  runderworst  en  faucijzen ,  die  (terk  gepe¬ 
perd  en  gerookt  worden ,  als  ook  van  moeijelijk 
verteerbare  bloedworst.  Het  vleesch  moet  door- 
wasfen ,  niet  te  vet ,  noch  te  mager  en  behoorlijk 
gekookt  of  gebraden  zijn.  De  runderbraad  {roast 
heef)  levert  het  voedzaamst  zoowel  als  fmakelijkst 
vleesch  op,  voornamelijk  wanneer  het  van  goede 
osfen  afkoradig  is.  Vleesch,  waarvan  men  eerst 
foep  gekookt ,  en  er  dus  het  gelei  uitgetrokken 
heeft ,  is  taai  en  onverteerbaar.  Doorwasfen 
jong  lamsvleesch,  wild ,  voornamelijk  reeën-  en  hazen- 
vleesch,  en  jonge  konijnen,  verfchafFen  eenen  zacht 
voedenden  vleeschkost ,  die  den  fierken  zoowel  als 
zwakken  wel  bekomt.  Om  deze  vleeschfoorten 
malsch  te  maken,  is  het  diendig,  dezelve  een  paar 
dagen  te  laten  liggen  vóór  zij  gebruikt  worden. 
Het  vleesch  der  fchapen ,  die  op  hooge ,  drooge 
gronden  geweid  worden,  overtreft  dat  van  andere 
vochtiger  gronden.  De  Veluwfche  en  Overijsfelfche 
heide-fchapen  zijn  de  malschte.  Evenwel  zijn  die 
der  zeekusten,  waar  geurige  kruiden  groei] en , 
mede  zeer  aangenaam  van  fmaak.  Zuiglammeren 
leveren  eene  minder  voedzame ,  doch  ligt  verteer¬ 
bare  en  gezonde  fpijs  op.  Het  fpoedig  dollend  vet 
der  fchapen  bezwaart  de  maag  meer  dan  eenig  an¬ 
der.  Daarom  verkiest  men  de  achterbouten  boven 
de  vetiere  deelen.  Geiten  vleesch  wordt  door  ge¬ 
ringe  lieden  ook  dikwijls  gebruikt,  hoe  onverteer¬ 
baar  en  ongezond  het  ook  zijn  moge,  vooral  inge¬ 
zouten  of  gerookt.  Varkensvleesch ,«  hoe  aange¬ 
naam,  is  derk  voedend  en  zwaar  te  verteren,  en 
wanneer  het  vet  is ,  niemand  aan  te  raden ,  dan  ge¬ 
zonden  en  vverkzamen  arbeiders  of  den  boerendand. 
Dat  der  Westfaalfche  varkens  ,  die  meest  van  ei¬ 
kels  leven ,  is  gezonder  dan  het  vleesch  der  in 
hokken  zwaar  gemeste  zwijnen.  Het  is ,  in  minder 
hoeveelheid  dan  ander  vleesch,  echter  wel  te 
verteren.  Lieden,  die  eene  kwade  borst  of  de  tering 
hebben ,  moeten  er  zich  van  onthouden.  Offchoon 
goed  gerookte  hammen  een  derk  voed  fel  opleveren , 
zijn  versch  gebradene  meer  verkieslijk.  Het  gebruik 
van  zuurachtige  plantenfpijs  voegt  zich  bij  dit  vleesch 
het  best ,  gelijk  ook  bij  fchapenvleesch  en  wild. 

Tee- 
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Teedere  perfonen  en  bloedrijke  jeugdige  geflellen 
moeten  zich  dus  van  de  delicatcsfc^  die  dit  vleescli 
voor  velen  oplevert,  onthouden;  en,  indien  zij  er 
foms  gebruik  van  gemaakt  mogten  hebben ,  vooral 
geen  glaasje  likeur  nemen ,  om  er  de  vertering  van 
te  bevorderen. 

Het  vleesch  van  het  gevogelte  is  drooger,  zach¬ 
ter  en  ligter  verteerbaar  dan  dat  der  zoogdieren ; 
maar  ook  minder  voedzaam  dan  het  vleesch  der 
laatlle  ,  dewijl  de  vogelen ,  uit  hoofde  hunner  ge- 
lladige  beweging  in  de  lucht ,  droogere  fpieren  en 
minder  voedende  fappen  hebben.  Roofvogels  en 
diegene ,  welke  van  wormen  en  visfehen  leven  ,  zijn 
ongezond.  De  vogelen ,  die  van  koren  en  peul¬ 
vruchten  leven ,  zijn  de  beste ,  zoowel  tamme  als 
wilde.  De  watervogels  zijn  zwaarder  te  verteren  , 
en  fommige  fmaken  tranig  en  fterk.  De  ganzen  en 
eenden  zijn  het  ongezondst ,  wanneer  zij  in  enge 
hokken  zijn  gemest  geworden.  Wilde  ganzen  en 
eenden  zijn  minder  vet  en  ligter  te  verteren.  Het 
blanke  vleesch  der  kalkoenen  cn  hoenders  is  even 
aangenaam  als  heilzaam.  Het  vleesch  van  vetge¬ 
meste  dieren  is  niet  altijd  het  gezondlte.  Een  be¬ 
wegingloos  leven ,  in  beOotene  ruimten ,  kan  aan  de¬ 
zelve  geene  meer  heilzame  fappen  geven ,  terwijl 
derzelver  vleesch  alleen  een  gezond  voedfel  ver- 
fchaft ,  wanneer  het  met  plantenfpijs  gemengd  en 
door  veel  zout  verteerbaar  gemaakt  wordt. 

De  vlsch ,  voornamelijk  de  riviervisch  ,  die  door 
velen  als  eene  tusfchenlpijs  tusfehen  dieren-  en  plan- 
tenvoedfel  aangemerkt  wordt,  levert  eene  niet  zeer 
voedzame  ligte  fpijs  op ,  indien  men  den  vetten 
zalm  ,  paling  ,  haring  ,  fleur  en  gedroogden  of  ge- 
rookten  visch  uitzondert ;  terwijl  de  meeste  viscli 
uit  fliirtaande  wateren,  van  natuur  vetter  zijnde ,  ook 
moeijelijker  verteerd  wordt.  Daar  de  visch  meer 
dan  andere  dierlijke  fpijzen  tot  rotting  overgaat,  is 
dezelve  voor  koortfige  lijders  ondienltig ,  en  zulks 
te  meer,  naar  mare  dezelve  vetter  is.  Het  ma¬ 
tig  gebruik  van  baars ,  bot ,  tong ,  fchelvisch 
en  kabeljaauvv  zal  niemand  bezwaren  ;  zwakke 
en  nijmachtigc  geflellen  verdragen  evenwel  de  beide 
laatlle  het  minst.  Zure  fau fen ,  die  het  bederf 
WeCrliaan  ,  maken  den  visch  gezonder;  terwijl 
Let  zoutige  water,  bij  waterbaars,  de  vertering 

ook 
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ook  bevordert.  De  haring  wordt  beter  door  zou¬ 
ten  5  en  de  zalm  door  rooken.  Kreeften  en  garna¬ 
len  zijn  zwaarder  te  verteren  dan  oesters  en  mos- 
felen ,  wier  ihjm-  en  zoutdeelen  der  fpijsvertering 
geenszins  hinderen,  vooral  indieii  men  dezelve 
raauw  eet ,  daar  het  in  de  oesters  bevatte  ziltige 
vocht  eenige  overeenkomst  heeft  met  des  menfchen 
fpeekfel  en  maagfap  ,  welke  de  fpijsvertering  aan- 
inerkeiijk  bevorderen  en  eenige  laxerende  uitwer¬ 
king  hebben. 

Onder  de  amphibiecn  is  de  fchiidpad  het  malscht 
en  tot  foep  het  best  gefchikt  en  gezond ,  hoewel 
de  nagemaakte  foep  uit  kalfskop  ook  eene  zeer  aan¬ 
gename  en  voedzame  fpijs  oplevert.  De  billetjes 
der  groene  kikvorfchen  en  de  Hakken  zijn  zacht 
voedend,  en  mogen,  gelijk  onder  de  planten  de 
moucherons  en  zuivere  champignons ,  door  de  ken¬ 
ners  en  liefhebbers  gebruikt  worden. 

’  §  i8- 

Behalve  het  vleesch  der  dieren ,  worden ,  als 
vooribrengfelen  van  dezelve,  gebruikt  boter,  kaas, 
eljcren  ,  honig  en  Indiaanfche  vogelnesten. 

Als  eene  middelzelfllandigheid  tusfchen  fpijs  en 
drank,  is  de  melk  een  heilzaam  voedfei  voor  kin» 
deren  en  volvvasfenen.  Baco  geeft  een  voorbeeld 
op  van  iemand ,  die  bij  het  enkele  gebruik  van 
melk  120  jaar  oud  werd.  De  beste  melk  kriigt 
men  van  eene  koe ,  die  drie  of  vier  jaar  oud  is , 
en ,  een  paar  maanden ,  nadat  zij  gekalfd  heeft ,  op 
eenen  lentemorgen  gemolken  wordt.  Deze  melk 
moet  wit  zijn,  zonder  eenigen  reuk,  en  zoo  vet¬ 
tig,  dat  een  droppel,  welken  men  op  den  nagel 
laat  vallen ,  er  niet  dan  aan  éénen  kant  afloopt. 
Wegens  haar  neiging  tot  verzuring,  is  zij  bederf¬ 
werend.  Verzwakte  en  teringachtige  lieden  hebben 
bij  het  gebruik  van  melk  dikwijls  veel  baat  gevon¬ 
den.  Voor  koortfige  lijders  ,  als  ook  voor  hypo- 
chondristen ,  volbloedige ,  flljmigc  en  zwaarlijvige 
gellellen,  is  zij  ondieriüig;  want  bij  hen  komt 
de  fpreuk  te  pas :  Die  melk  eet ,  moet  kaas  ver¬ 
teren.  De  naaste  beldanddeelen  derzelve,  de  room, 
hui  en  kaas,  zijn  het  innigst  onderling  veree- 
nigd  in  het  moederlijke  zog,  hetwelk  daarom 
voor  ziiigcdingen  door  niets  anders  geheel  kan  ver- 
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goed  worden.  Naast  de  moedermelk  is  de  ezelin- 
nenmelk,  en  in  onze  gematigde  landftreek  de  geiten¬ 
melk  ,  het  ligtst  verteerbaar.  Even  als  het  zog ,  door 
het  kind  versch  uit  de  borst  gezogen,  het  best  be¬ 
komt,  zoo  ziin  ook  alle  andere,  voor  de  borst 
gebruikt  wordende,  melklborten  het  voordeeligst, 
wanneer  zij  dadelijk  na  het  melken  worden  geno¬ 
men.  Door  het  koken  der  melk  ontwikkelt  zich 
de  lucht,  en  wordt  de  verzuring  verhoed,  doch  de 
melk  daardoor  voor  de  maag  meer  bezwarend  ge¬ 
maakt.  Zure  of  karnemelk,  met  fuiker  vermengd, 
of  met  grutfpijzen  gekookt,  levert  eene  ligte  en, 
wegens  bevatte  kaasdeelen ,  voedzame  fpys  voor 
kinderen  op.  De  hui  verfchaft  eenen  verkoelenden 
drank  door  derzelver  waterdeelen  en  fuikerhof  of 
melkfuiker.  Men  verkrijgt  dezelve  door  het  lang 
koken ,  affehuimen  en  doorzijgen  der  melk.  Helder 
kan  men  de  hui  bekomen  ,  wanneer  men  door  vier 
pond  melk  het  wit  van  twee  eijeren  klopt  en  daar¬ 
mede  laat  doorkoken  ,  of  er  eenige  droppels  citroen- 
fap ,  wat  aluin  of  cremor  tartari  bij  voegt.  De 
gezondde  melk  komt  van  het  grazend  vee,  wanneer 
het  zelf  zijn  voedfel  zoekt.  Nadeelig  is  de  melk 
bij  of  kort  na  het  gebruik  van  visch. 

De  room  is  minder  verteerbaar  dan  verfche  bo¬ 
ter  ,  omdat  dezelve  nog  kaasdeelen  bevat.  Voor 
kinderen,  welke  met  llijm  of  wormen  geplaagd  zijn  , 
dient  dus  weinig  boter ,  en  oude  boter  bezwaart 
onze  maag.  Verfche  kaas  ,  hoe  zwaar  dezelve  ook 
zijn  moge ,  en  hoezeer  door  hippocrates  als  al¬ 
tijd  nadeelig  veroordeeld  ,  is  voor  gezonde  werkza¬ 
me  lieden  een  goed  voedfel ,  inzonderheid  de  ko- 
mijnkaas ,  mits  er  het  noodige  brood  bij  gebruikt 
worde.  De  Zwitferfche  kaas  ,  die  met  een  poeder 
der  welriekende  klaver  toebereid  wordt ,  bezit  etnige 
maag-opw'ekkende  kracht,  welke  haar  matig  gebruik 
tegen  zwakke  fpijsvertering  der  volwasfenen  niet 
ondiendig  maakt. 

Verfche,  week  gekookte  eijcreri  zijn  ligt  te  ver¬ 
teren  en  voedzaam.  De  eijeren  onzer  hiiisvogels 
(taan  het  naaste  aan  de  melk  van  ons  rundvee.  "De 
dojer  helt  door  zijne  oliedeelen  fpoedig  tot  verrot¬ 
ting  over,  en  moet  nimmer  dan  versch  gebruikt 
worden.  Harde  eijeren  vtrcifchen  eene  llerke  fp ijs¬ 
ver- 
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vertering.  Het  eiwit  grenst  aan  de  vezelflof,  en  is 
dus  tot  voedfel  ongefchikt  en  zwaar  te  verteren. 
Ganzen-  en  eendeneijeren  worden  niet  dan  door 
fterke  magen  verdragen.  Het  zout  bevordert  de 
ontbinding  der  eijeren ,  maar  de  boter  maakt  de¬ 
zelve  meer  bezwarend.  Om  de  eijeren  tegen  bederf 
te  bewaren ,  moet  men  de  doordringing  der  lucht 
in  dezelve  verhoeden.  Sommigen  leggen  ze  in 
boekweitendoppen  ^  en  anderen  befmeren  ze  met 
boter ;  doch  het  beste  middel  is ,  dat  men  de¬ 
zelve  in  lijmwater  plaalfe ,  en  eenige  lijm  op  den 
bodem  van  het  vat  late ,  om  er  het  water ,  als  dit 
troebel  wordt,  af  te  gieten  en  met  frisch  kokend 
water  te  verwisfelen ,  hetwelk  echter  goed  bekoeld 
moet  zijn  ,  eer  men  er  de  eijeren  weder  inlegt. 

Honig  is  eene  zuivere  fuikerltof,  met  flijmdeelen 
verbonden ,  die  foms  winden  en  buikpijnen  verwek¬ 
ken.  Als  eene  voedende  en  oplosfende  zelfftandig- 
heid ,  is  dezelve  voor  kinderen  en  tegen  eene  zwakke 
borst  dien  (lig.  Maar  voor  zwakke  magen  is  dezel¬ 
ve  nadeelig. 

De  Indiaanfche  vogelnesten ,  die  meest  uit  een  taai 
gelei  bellaan,  worden  door  eene  zwaluwfoort  op 
klippen  gebouwd.  Zij  verfchafFen  zeer  goede,  doch 
kostbare  foepen. 


S  19* 

Hoewel  voor  zwakke  magen  de  vermenging  en 
het  gebruik  van  verfchillend  voedfel  nadeelig,  en 
veiTcheidenhcid  van  geregten  (leeds  af  te  keuren 
is,  moet  onze  leefregel,  aangaande  fpijs  en  drank, 
niet  eenzelvig  worden ,  omdat  het  aanhoudend  ge¬ 
bruik  van  eenerlei  voedfel  foms  nadeelige  uitwerking 
kan  hebben.  Eene  eenige  foort  van  vleesch,  een¬ 
maal  daags  genuttigd,  bevordert  de  gezondheid 
evenzeer ,  als  het  twee  of  drie  keeren  herhaald  ge¬ 
bruik  van  hetzelve  onze  gezondheid  ondermijnt  en 
verftoort.  Vaste  fpijzen  zijn  de  gezondlle  voor 
den  middelbaren  leeftijd.  Hoogbejaarden  fchijnen 
de  kindschheid  weder  te  naderen,  en  hebben  meer 
verdunnend,  en  meermalen  herhaald,  ligt  voedfel 
noodig.  Soepen ,  groenten  en  rijpe  vruchten  zijn 
hunne  beste  fpijzen.  Zware  voedfels ,  varkensvleesch , 
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erwten  en  boonen ,  zoowel  als  riikeliike  avondfpljs^ 
bekomen  hun  zelden  wel.  Goed  bier  en  een  weinig 
ligte  wijn  leveren  hunnen  besten  drank  op. 

Voor  volwasfenen  moet  het  voedfel  noch  te 
droog,  noch  te  waterig  zijn.  Het  gebruik  van 
veel  dunne  fpijzen  verllapt  de  vaste  deelen ,  ver¬ 
zwakt  de  gezondheid ,  en  geeft  aanleiding  tot  ze¬ 
nuwziekten  of  zucht-  en  waterophoopingen ;  ter¬ 
wijl  te  drooge  voedfels  ontllekingen  en  koonfen  kun¬ 
nen  verwekken. 

Niet  alleen  echter  behoort  de  fpljs  gezond  te 
zijn,  maar  haar  gebruik  dient  even  zoo  zeer  regel¬ 
matig  plaats  te  hebben.  Het  is  alzoo  een  vereischte, 
om  meermalen  dagelijks  te  fpijzen,  niet  alleen 
om  onze  verlorene  krachten  te  herdellen ,  maar 
ook  om  onze  vochten  zacht  en  gezond  te  behou¬ 
den.  l'e  lang  vasten  verhindert  de  voeding  en 
den  groei  der  jonge  lieden,  en  vermeerdert  bij  be¬ 
jaarden  den  aanleg  tot  winden  en  opgeblazenheid. 
Zal  het  voedfel  wel  verteerd  worden  en  tot  voe¬ 
ding  llrel'.kcn,  zoo  moet  men  het  op  gezette  tijden 
zoodanig  gebruiken  ,  dat  er  tusfehen  eiken  maaltijd 
tusfehenpoozingen  van  omftreeks  vijf  of  zes  uren 
plaats  hebben ,  dewijl  bij  volwasfenen  deze  tijd 
noodig  is  ,  om  de  vertering  geregeld  te  laten  voort¬ 
gaan.  Bij  een  ruim  ontbijt  en  matig  avondmaal  zal 
men  zich  het  best  bevinden  :  het  eerde  laat  vaste 
fpijzen  toe ,  maar  het  laatfle  vordert  ligt  voedfel. 

§ 

Hoewel  honger  en  dorst  moeten  bevredigd  wor¬ 
den  ,  is  het  echter  in  de  zamenleving  niet  uitvoerbaar  , 
om  altiid  te  eten  of  te  drinken,  wanneer  men  hon¬ 
gerig  of  dorltig  is ,  daar  de  mensch  zelden  geheel 
op  zicli  zei  ven  leeft ,  en  dus  zijne  levenswlize 
niet  gelieel  naar  willekeur  kan  inrigten.  Er  blijft 
ons  dus  niets  over ,  dan  ,  onze  rede  en  ondervin¬ 
ding  raadplegende ,  den  honger  aan  ,  met  onze  be¬ 
zigheden  drookende ,  etenstijden  te  gewennen ;  het¬ 
welk  veilig  kan  gcfchieden  ,  daar  wij  niet  leven  oin 
te  eten  ,  maar  eten  om  te  leven.  Zal  ons  evenwel  de 
eetlust  tot  gids  dienen ,  zoo  behoort  men  valfcheii 
'  lionger  en  dorst  van  den  natuurlijken  wel  te  on- 
derfcheiden ,  en  te  weten,  dat  valfchc  eetlust  plaats 
heeft,  wanneer  de  maag  door  tegennatuuiiijke  prik- 

I)  ke- 


50 


keling,  hoedanige  door  onzmVerheden  der  ingewan* 
den  ,kan  veroorzaakt  worden,  tot  het  nemen  van 
fpijs  wordt  gedreven.  Deze  valfche  honger  wordt 
kenbaar,  wanneer  men  in  de  gewone  fpijs  en  drank 
geen’  fmaak  meer  vindt ,  maar  trek  gevoelt  tot 
vreemde ,  prikkelende  dingen.  De  beide  wachters  aan 
de  deuren  der  woning  onzer  ziel ,  welken  men  den 
naam  van  reuk  en  fmaak  heeft  toegevoegd  ,  bedrie'* 
gen  ons  zelden.  Men  volge  den  raad  op  van  ga¬ 
lenos  ,  om  met  een’  kleinen  eetlust  de  tafel  te 
verlaten ;  dien  van  gels  os ,  om  daarbij  van  tijd 
tot  tijd  eenige  buitenfporigheid  in  het  eten  en  drin¬ 
ken  te  begaan ,  en  vooral  dien  van  hufeland  , 
om  de  fpijs  vertering  te  bevorderen  door  langzaam  te 
eten,  goed  te  kaaiiwen,  en  niet  te  velerlei  fpijs  op 
eenmaal  te  gebruiken.  Alle  vaste  fpijzen  moeten 
behoorlijk  gekaaiiwd  worden,  daar  Hecht  gemalen 
brokken  in  de  maag  niet  wel  kunnen  ontbonden 
worden.  De  maag,  aan  bepaalde  etensuren  gewoon, 
zoowel  als  de  fpijs  vertering  en  ontlasting,  onder¬ 
vinden  nadeel  door  ongeregeldheid  van  etenstijden. 
Vooral  voor  arbeidslieden  is  het  noodig  te  eten , 
vóór  zij  zich  naar  hun  werk  begeven  ,  omdat  het 
ligchaam  zich  dan  meer  opgewekt  en  llerker  ge¬ 
voelt.  Hebben  zij  bij  dezen  maaltijd  de  maag  niet 
overladen,  dan  heeft  dezelve  na  verloop  van  zes 
uren  weder  behoefte  aan  fpijs  ,  die  men  haar  zon¬ 
der  nadeel  niet  mag  onthouden.  Aldus  worden 
t'wee  of  drie  maaltijden  dagelijks  noodzakelijk  ,  wel¬ 
ke  Hechts  door  de  weelde  met  tiisfchendrinktijden  van 
koffij ,  thee  of  likeuren,  of  met  tusfchenmaal tijden 
van  gebak  of  lekkernijen ,  vermeerderd  zijn  gewor¬ 
den  ;  zijnde  de  laatde  het  meest  verderfelijk  ,  omdat 
men  alsdan  met  minder  eetlust  aan  de  naastvolgen- 
de  tafel  komt. 

Bij  alle  maaltijden  is  de  menigvuldigheid  van 
fpijzen  fchadelijk.  Soep  vooraf  te  gebruiken ,  en 
gedurende  het  eten  een  enkel  glas  bier ,  wijn  of 
water  te  nemen,  is  niet  ondieiHlig;  maar  het  is 
nadeelig ,  den  maaltijd  met  het  genot  van  geestrij¬ 
ken  drank  te  eindigen. 

Offchoon  fommigen  voor  matig  arbeidzame  lieden 
bet  gewigt  der  fpijs  dagelijks  vastgefleld  hebben  op  een 
half  pond  vleesch  (oud  gewigt) ,  drie  vierendeel  brood 
of  plaiitenvoedfel ,  ea  een  of  twee  pint  bier  (oude  maat) , 
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IjÊhoeft  men  zich  echter  niet  tot  (laaf  v^an  foortgelijkc 
berekening  te  maken,  daar  de  maardaf  meest  door 
honger  en  dorst  wordt  bepaald,  en  door  ouderdom, 
ftand ,  beroep  en  levenswijze  gewijzigd.  Immers 
wordt  door  het  eten  niet  altijd  de  groei  bevorderd 
of  het  verlies  onzer  krachten  herfteld;  niet  de  me* 
nigte  van  fpijs,  maar  de  hoeveelheid,  die  wel  ver¬ 
teerd  wordt ,  geeft  voeding ,  en  dikwijls  doen  een 
paar  uren  rust  en  llaap  voor  zwakke  geitellen  meer 
nut ,  dan  de  krach  tigfte  en  voedzaam  (Ie  fp  ijzen* 
Men  ete  dus  zoo  veel ,  als  noodig  is ,  om  de  ver¬ 
liezen  ,  die  het  ligchaam  ondergaat,  te  vergoeden  , 
en  gewenne  zich  nimmer ,  om  boven  den  natuur¬ 
lijken  eetlust  voedfel  te  gebruiken  ,  daar  eene  Epi- 
curifche  leefwijze ,  het  ligchaam  met  overtollige 
fappen  opvullende ,  de  zielsvermogens  verltompt 
cn  de  driften  doet  ontvlammen. 

Zwakke  geitellen  ,  gelijk  ook  kinderen  en  grijs¬ 
aards  ,  behooren  zich  van  veel  lijm-  en  vezelachtig 
voedfel  te  onthouden  ,  omdat  dit  de  zwakke  fpijs- 
vertering  bezwaart,  zoo  als  fpijzen,  die  veel  meel 
of  Itijffel ,  en  lijm  of  flijm  met  vezelen  vereenigd 
bevatten,  voornamelijk  aardappelen,  boonen,  peul¬ 
vruchten  en  koolfoorten ,  gelijk  ook  ongerezene 
gebakken.  Evenwel  zal  hun  vast  voedfel ,  matig 
wit  en  weinig  bruin  vleesch  en  ligfer  verteerbaar 
plantenvoedfel ,  als  fchorfeneren  ,  rapen ,  en  weinig 
grurfpijs,  rijst  en  boekweitengort,  niet  kwalijk  be¬ 
komen  ,  vooral  indien  zoodanige  perfonen  veel  be- 
weaing  in  de  opene  lucht  maken. 

IMoedrijke  en  teedere  geitellen,  met  geteekende 
wangen  cn  teedere  vezelen,  of  zoodanige,  welke 
veel  aan  duizeling, hartklopping  en  kortademigheid , 
na  eenige  infpanning  of  wandeling ,  onderhevig  zijn, 
dienen  zeer  fpaarzaam  zwaar  voedfel ,  gezouten 
vleesch  en  ingemaakte  groenten  te  gebruiken  ,  en  zich 
te  onthouden  van  veel  wiin ,  zvvaar  bier,  chocola¬ 
de  en  koflij.  Zij  zullen  hunne  gezondheid  het  best 
bewaren  bij  ligt  brood ,  verfche  groenten ,  water 
of  dun  bier. 

Volfappige  en  zwaarlijvige  geftellen  behooren  zich 
in  acht  te  nemen  bij  het  gelnmik  van  vette  zelf-^ 
ftandigbeden ,  maar  moeten  wortelen  ,  rapen ,  look 
en  ligte  groenten  gebruiken ,  veel  beweging  maken 
en  niet  lang  flapen, 
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Magere  zullen  matig  vleesch ,  peulvruchten ,  blad¬ 
groenten  en  meelfpijzen  wel  verdragen.  Zij  ech¬ 
ter  ,  die  aan  verzuring  en  winden  lijden ,  zuilen 
zich  bij  vlecsclifpijzen  wel  bevinden. 

Alle  maaltijden  bekomen  het  best ,  wanneer  men 
dezelve  opgeruimd ,  of  in  gezelfchap  van  vrolijke 
vrienden  geniet.  Daarentegen  bezwaren  zij  de 
maag ,  indien  men  zich  vermoeid  en  verhit ,  of 
door  toorn  en  droefheid  aangedaan ,  dadelijk  aan 
tafel  begeeft  5  omdat  deze  aandoeningen  de  verte- 
ringsfappen  verdikken  en  bederven. 

Des  morgens  is  de  maag  gevoeliger  voor  de  iii- 
drukfelen  der  fpijzen  ,  dan  op  den  dag.  Eene  ligte, 
doch  vaste  fpijs  boter  en  brood ,  met  een  weinig 
niet  te  llerke  kofiij,of  thee  met  melk  en  fiiiker,is 
daarom  voor  ontbijt  zeer  gefchikt ,  terwijl  papfpijs 
uit  meel  en  karnemelk  voor  flerke  arbeidslieden  niet 
te  verwerpen  is. 

flet  middagmaal  moet  niet  te  lang  na  het  ont¬ 
bijt  genomen  worden ,  omdat  men  dan  genoodzaakt 
wordt ,  of  iets  tusfchenbeide  te  eten ,  of  de  maag 
te  overladen. 

Het  avondeten  dient  niet  na  negen  ure  gebruikt 
te  worden ,  en  behoort  uit  ligt  voedfel ,  falade , 
gedoofde  groenten  en  weinig  vleesch  of  brood  te 
bedaan ,  en  met  een  zeer  fpaarzaam  gebruik  van 
wijn  gepaard  te  gaan.  Altijd  moet  de  avondfpijs 
ten  minde  een  uur  vóór  het  te  bed  gaan  worden 
genuttigd  5  en  na  dezen  maaltijd,  zoowel  als  na  alle 
andere ,  derke  infpanning  van  geest  en  ligchaam 
worden  vermijd. 

Js  men  genoodzaakt  van  leefregel  te  veranderen , 
zoo  moet  dit  langzamerhand  gefchieden ,  dewijl  on¬ 
ze  dierlijke  verrigtingen  kwalijk  dulden  ,  dat  men 
van  een  derk  voedend  tot  een  tegenovergedeld 
dieet  overgaat. 

Voorzigilg  is  het  daarom ,  nu  en  dan  van  leefwij¬ 
ze  te  veranderen  ,  wanneer  men  Hechts  de  matig¬ 
heid  in  het  oog  houdt.  Het  behoort  al  zoo  tot 
eene  goede  opvoeding ,  om  de  jeugd  allerlei  fpijzen 
te  laten  eten,  ten  einde  de  kinderen  tegen  alle  ver¬ 
andering  van  luchtdreek  cn  levenswijs  bedand  te 
maken.  Voor  derke  gedellcn  zijn  allerlei  voedfels 
van  boogeren  fmaak,  of  van  meer  voedenden  en 
prikkelenden  aard,  niet  fchadelijk,  wanneer  zij  het 
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gebruik  derzelve  flechts  weder  goedmaken  door  af- 
wisfeling  met  fpijzen  van  tegenovergcflelde  hoeda¬ 
nigheid  5  totdat  men  den  prikkel  van  verliittend 
voedfel  bij  den  eerden  maaltijd  weder  doen’  zachte 
plan tenfp ijs  inwikkele  ,  en  de  nadeelen  van  te  veel 
wijn  daarna  door  water  of  thee  matige. 

§  21. 

Vleesch  zoowel  als  plantaardige  zelfdandigheden 
worden  ongezond  ,  of  bederven  ,  wanneer  dezelve  te* 
lang  bewaard  blijven.  Alle  dierlijke  deelen  gaan  tot 
verrotting  over ,  indien  zij  aan  de  lucht  bloot- 
ffedeld  worden.  In  dezen  (Iaat  is  het  vlcesch 
iioogstgevaarlijk  voor  de  gezondheid.  Zieke  bees¬ 
ten  ,  of  de  zoodanige ,  welke  zonder  bekende  oor¬ 
zaken  gedorven  zijn ,  behooren  daarom  ook  niet 
gebruikt  te  worden.  Het  bloed  ,  dat  in  het  vleesch 
verfpreid  gebleven  is ,  geeft  aanleiding  tot  fpoedig 
bederf. 

De  kookkunst^  hoezeer  dezelve  ook  heilzaam  z.ij, 
om  fommige  fpijzen  door  toebereiding  meer  verteer¬ 
baar  te  maken ,  maakt  tevens  veel  voor  het  overige 
gezond  voedfel  fchadelijk  voor  de  gezondheid.  Een¬ 
voudig  gebakken  brood,  ligt  gebraden  of  gekookt 
vlcesch  en  groenten ,  is  al  wat  onze  maag  vordert. 
Veel  gefauste  fpijs  is  even  nadcelig  als  verleidelijk. 

Hoewel  de  meeste  fpijzen ,  versch  gebruikt ,  of 
zeer  kort  gelegen ,  het  gezondde  voedfel  opleve¬ 
ren ,  gelijk  vleesch  ,  vooral  visch ,  melk,  boter  en 
eijeren,  zoo  is  daartoe  niet  altijd  of  overal  gelegen¬ 
heid.  De  kookkunst  wordt  hierdoor  eenigzins  on¬ 
ontbeerlijk  ,  hoewel  de  verfijnde  kunst,  om  zooge¬ 
naamde  fpijzen  van  haut-goüt  te  bereiden,  ev^enzeer 
de  vijandin  van  ons  leven ,  ais  de  vriendin  der 
paleizen  moet  genoemd  worden;  daar,  volgens  deze 
ongelukkige,  het  leven  verkortende  kunst,  de  helft 
onzer  fpijzen  uit  prikkelende,  verhittende  zclfdan- 
digheden  moeten  bedaan ,  welke,  in  plaats  van  te 
voeden  en  te  herdeden,  door  prikkeling  de  inwen¬ 
dige  uittering  bevorderen,  en  zulks  te  meer,  naar 
mate  dezelve  de  maag  drcclende  te  veel  doen  eten , 
cn  den  appetijt  van  het  verhemelte  met  dien  der 
maag  verwarren ,  terwijl  men  als  honger  befchoiuvt, 
hetgene  flechts  als  prikkeling  van  het  verhemelte 
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moet  geacht  worden.  Men  mag  dus  als  grondflag 
(lellen  ,  dat  de  onverteerbaarheid  der  fpijzen  toeneemt  , 
naar  mate  de  geregten  meer  zamengefleld  zijn. 
Door  vermenging  worden  gebakken  zwaar  te  verte¬ 
ren  ,  niettegenftaande  eijeren,  melk,  boter  en  meel, 
op  zicli  zelve ,  gemakkelijk  verteerd  worden.  Ook 
zijn  de  door  deze  kunst  zeer  zamengedrongene 
voedfels  of  bedanddeelen  der  fpijzen,  gelijk  de  ge¬ 
leien  en  flerke  foepen ,  niet  altijd  de  gefchiktfle 
voedfels  voor  gezonden ,  daar  dezelve  niet  lang  ge¬ 
noeg  in  de  maag  vertoeven  en  dus  de  vertering 
verzwakken ,  en  de  Natuur  wil ,  dat  wij  vaste  fpij¬ 
zen  nemen,  dezelve  goed  kaauwen ,  en  dan  verder 
door  de  maag  laten  verwerken  ,  opdat  de  fpijsver- 
tering  verder ,  door  behulp  der  gal  en  andere  fap- 
pen,  het  voedende  of  asfimilabele  gedeelte  van  het 
onverteerbare  afzondere;  terwijl  te  zeer  geconcen¬ 
treerde  fpijzen  lor  ophooping ,  volbloedigheid  of 
verlfopping  aanleiding  geven,  waardoor  het  beste 
voedfel  in  vergif  verandert,  gelijk  hufeland  zich 
tiitdrukt. 

De  toefland,  waarin  ons  Vaderland  zich  des  win¬ 
ters  bevindt,  door  welken  men  alsdan  veelal  we¬ 
gens  ongunllig  weder  buiten  de  gelegenheid  geraakt , 
genoegzame  verfche  groenten  te  bekomen ,  dringt 
ons,  om  velerlei  fpijzen ,  door  droogen  of  inzouten^ 
of  door  dezelve  met  boter ,  azijn ,  lis  of  houtsko¬ 
len  te  dekken,  tegen  de  lucht  re  bewaren.  Inge¬ 
zouten  boonen  en  kool  bekomen  zwaar  werkenden 
lieden  wel ,  hoezeer  de  meeste  groenten  ,  met  vleesch- 
nat  versch  geftoofd,  het  gezondde  voedfel  opleve¬ 
ren.  Ook  runder-  en  varkensvleesch  kan  gevoegelijk 
één®  winter  ingezouten,  en,  wtl  gerookt,. één  of 
twee  jaar  goed  bewaard  worden.  Het  in  ons  [.and 
zoo  aleemeen  gebruikelijk  pekel  vlcesch  verdient 
-meer  aanprijzing  orn  de  zuinigheid,  dan  om  de  ge¬ 
zondheid  te  bevorderen,  daar  het,  eenigen  tijd  in 
pekel  gelegen  hebbende ,  altiid  bedorvene  fappen  ver¬ 
krijgt  ,  die  men  er  niet  geheel  kan  af  koken  ,  en 
welke  dus  fcheurbuik  te  weeg  brengen.  Gerookt 
vleesch  h' eft  betere  eigen fchappen  ,  vooral  indien 
het  zoo  gedroogd  is  ,  dat  men  het  raauw  kan  ge¬ 
bruiken.  Gekookt  is  het  moeijelijker  re  verteren  , 
en  deelt  het  fcherpte  aan  onze  vochten  mede.  De 
versch  ingezouten  vischo  vooral  de  haring,  is  voor- 
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creffelijk  ,  terwijl  in  de  zon  gedroogde  visch  mede 
een  gefchikt  wintervoedfel  oplevert.  Het  gezondde 
^vleesch  blijft  echter  datgene,  hetwelk  korten  tijd 
na  het  flagten  gelegen  heeft ,  zonder  eenige  onaan¬ 
gename  lucht  of  reuk  van  zich  te  geven  of  te  ver- 
ipreiden.  Spoedig,  zonder  veel  boter,  gebraden,  of 
tegen  vuur  gefchroeid ,  is  het  ev^en  gezond  als 
malsch  en  fmakelijk,  daar  het  zijn  gelei  behoudt, 
waardoor  het  voornamelijk  voedt.  Lang  gekookt 
vleesch  verliest  zijn  voedend  gelei,  en  verfchaft, 
door  overgebleven  vezel  Hof,  een  Hecht  voedfeL  In 
weinig  water  niet  lang  gekookt ,  is  het  meer  bruik¬ 
baar.  Nimmer  moet  men  zijne  maag  met  bruin 
gebradene  korden  bezwaren.  Voor  zooverre  moge¬ 
lijk  ,  is  het  raadzaam  ,  dat  elk  huisgezin  zijn  eigen 
brood  bakke.  Daar  het  voor  de  gezondheid  van 
veel  belang  is  ,  en  het  met  regt  de  daf  des  levens 
genoemd  wordt ,  dient  er  bijzonder  op  gelet  te 
worden  ,  om  het  zuiver  en  gezond  te  hebben.  Te 
dien  einde  is  het  noodig ,  om  geen  ander  dan  goed 
koren  te  bezigen.  Met  meel  behoort  zuiver  en  on- 
vervalscht  te  wezen ,  goed  tot  deeg  bewerkt  te  wor¬ 
den  ,  en  met  geene  ongezonde  inmengfelen  gekneed 
en  bereid  te  zijn.  Evenwel  moeten  wij  met  leed^ 
wezen  bekennen  ,  dat  zulks  niet  altijd  het  doel  van 
den  handelenden  broodbakker  is  ,  daar  deze  meer  de 
uiterlijke  fchoonheid,  dan  de  gezonde  hoedanigheid 
des  broods  beoogt.  Het  beste  brood  is  datgene , 
lietwelk  noch  te  zw^aar,noch  te  ligt  is ,  en  dat  van 
goed  tarwemeel  bereid  wordt  en  behoorlijk  ge¬ 
gist  heeft.  Zoodanig  door  eene  ligte  gisting  gere¬ 
zen  brood  is  verkoelend  en  bederfwerend.  Het 
weitebrood  is  ligter ,  doch  het  roggebrood  voed¬ 
zamer.  Beide  kunnen  dus  te  zamen  ,  tot  eene  bo¬ 
terham  vereenigd,  zeer  doelmatig  gebruikt  worden. 
Om  het  brood  tot  een  aangenaam,  nuttig  en  nood¬ 
zakelijk  voed fd  te  maken,  wordt  goed  koren,  zui¬ 
ver  meel,  de  noodige  gisting  cn  het  doelmatig  bakken 
vereischt.  Het  beste  koren  geeft  het  heilzaam  de  cn 
voordceligde  brood ,  en  moet  dus  het  goedkoopde 
geacht  worden  ,  waarom  de  gemeene  man  zich  meer 
fchade  dan  voordeel  berokkent,  wanneer  hij  min¬ 
der  goed  koren  op  de  markt  koopt.  Goede  tarwe 
moet  droog ,  hard ,  zwaar  en  wel  uitgegroeid ,  of 
uitgezet ,  en  langwerpig  rond ,  van  buiten  helder 
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en  van  binnen  geelachtig  wit  zijn ,  en  eene  niet  te 
diepe  lleuf  of  groef  hebben.  Goede  rogge  dient 
helder,  dik  of  gevuld,  droog  en  zwaar,  en  meei>s. 
lang  dan  rond  te  zijn. 

Aangezien  echter  vele  daglooners  de  gewoonte 
hebben,  om  geen  koren,  maar  het  meel  zelf  van 
den  molenaar  te  koopen ,  en  de  laatlle  daarmede 
vele  vervaifchingen  kan  plegen ,  zoo  geef  ik  hier 
eenige  kenteekens  op  van  goed  zuiver  meel. 

Best  tarwemeel  behoort  licht  geelachtig  wit , 
droog ,  zwaar  en  korrelig  te  zijn  ,  en  zich  bij  het 
wrijven  aan  de  vingeren  te  hechten,  en  in  de  hand 
genomen  een  balletje  te  maken,  dat  zich  fcheurt, 
zoodra  de  hand  geopend  wordt.  Roggemeel  is 
meer  witachtig ,  zacht  op  het  gevoel ,  en  bezit  een’ 
eenigzins  vioolachtigen  reuk. 

De  foort  of  hoedanigheid  des  waters  is  bijna  on- 
verfchillig  voor  de  bereiding  des  broods  ,  welker 
deugdzaamheid  meer  gewijzigd  wordt  naar  den 
warmtegraad  van  hetzelve ,  daar  het  des  zomers 
koel ,  en  des  winters  eenigzins  laauw  moet  ge¬ 
bruikt  worden. 

Het  voornaamfle  ter  goede  broodbereiding  is  het 
zuurdeeg  ,  zonder  hetwelk  men  niet  dan  een’  plat¬ 
ten  ,  üijveii  en  zwaren ,  onverteerbaren  meelkoek  zoude 
verkrijgen.  Men  geloove  intusfehen  niet ,  dat  het 
oudlle  en  zourlre  deeg  het  doelmatigfle  zij  ,  daar 
dit  de  minBe  kracht  bezit.  Het  beste  is  dat ,  het¬ 
welk  nog  eenen  wijnachtigen  reuk  heeft  en  eene 
ronde  gezwollene ,,en  geenszins  platte,  ingedrukte 
of  vloeijende  gedaante  behoudt.  Het  doel ,  dat 
men  zich  met  het  zuurdeeg  voorRelt,  wordt  be¬ 
reikt  ,  wanneer  men  de  noodige  hoeveelheid  met 
w^ater  verdunt  en  verder  met  goed  meel  mengt  eii 
kneedt ,  door  welke  bewerking  met  warme  handen 
eene  ligte  gisting  ontllaat  ,  die  het  deeg  doet  rij¬ 
zen  ,  doordien  zich  hierdoor  lucht  ontwikkelt , 
welke ,  geen’  uitgang  vindende ,  in  het  deeg  oogen 
of  openingetjes  maakt,  die  de  uitzetting,  zwel¬ 
ling  en  ligtheid  des  broods  bevordert  en  hetzelve 
meer  verteerbaar  maakt.  Men  kan  het  brood  on- 
derfcheiden  in  zuur  en  ongezuurd,  welk  laatfle  be- 
Raat  in  eene  vereeniging  van  meel  en  water,  die 
tot  een’  koek  gebakken ,  of ,  om  de  oplosbaarheid  re 
bevorderen,  met  boter  gemengd  wordt,  welke  het 


dan  ook  tot  gisting  genegen  maakt.  Zonder  boter 
is  het  voor  zwakke  magen  beter  te  verteren ,  om¬ 
dat  deze  foms  door  de  geringite  luchtontwikkeling 
gclloord  worden.  Eene  geringe  gisting  is  echter 
over  het  algemeen  noodzakelijk ,  omdat  het  brood 
daardoor  het  bederf  tegengaat  en  dus  de  beste  toe- 
fpijs  bij  vlcescli  oplevert. 

Den  warmtegraad ,  die  tot  broodbakken  vereischt 
wordt ,  leert  de  ondervinding.  Echter  mag  men  in 
het  algemeen  belluiten,  dat  de  oven  genoegzaam 
gellookt  is ,  wanneer  eene  handvol  meel ,  vooraan 
in  dcnzelven  geworpen ,  dadelijk  bruin  geroosterd 
wordt.  Aldus  gebakken  zet  zich  de  lucht  in  het 
deeg  (leeds  meer  uit  en  levert ,  binnen  eenen  met 
de  grootte  en  foort  des  broods  overeenkomdigcn 
tijd ,  eene  der  gezondUe  fpijzen  op  vooral  indien 
het  behoorlijk  en  gelijk  uitgebakken  is ,  en  niet 
warm  noch  te  versch,  maar  matig  uitgedroogd,  ge¬ 
nuttigd  wordt.  Nieuwbakken  brood  geeft  een’  on- 
verteerbaren  deegklomp  in  de  maag ,  zoodat  men 
niet  alleen  om  der  zuinigheids- ,  maar  ook  om  der 
gezondheidswille,  oudbakken  brood  dient  te  gebrui¬ 
ken.  Warme  bollen  bezwaren  de  maag  nog  meer 
dan  koud  versch  brood.  Hoe  fponsachtiger  het  er 
uitziet ,  des  te  gezonder  is  het.  Daar  versch  ge¬ 
bakken  warm  brood  nog  te  weinig  uitgedampt 
heeft ,  wordt  het  nadeel  van  deszelfs  gebruik  ver¬ 
meerderd  5  als  men  het  llerk  botert ,  en  zulks  nog 
meer,  indien  men  er  dan  kaas  bijvoegt.  Om  de 
•  ontlasting  eenigzins  te  bevorderen ,  bakt  men  in  ons 
Land  dikwijls  krenten  in  tarwebrood,  hetgene 
niet  ondienllig  is.  De  van  gewoon  brooddeeg  ge¬ 
bakken  ,  en  niet  te  veel  met  fuiker  en  boter  door¬ 
mengde  hefchuit  levert  ook  een  zeer  gezond  voed- 
fel  op.  Om  de  neiging  tot  verrotting  tegen  te 
gaan,  is  het  gebruik  van  brood  bij  vleesch  vooral 
dienftig ,  mits  het  droog  en  oudbakken  zij.  De 
zoete,  op  allerlei  wijze  gebakken  koek  bevordert 
veelal  de  ontlasting.  Die  met  peper  toebereid 
wordt,  prikkelt  de  maag.  De  overige  bnnketgebak- 
ken  zijn  over  het  geheel  meer  fchadelijk  dan  voor- 
deelig,  daar  zij  veel  met  boter  vermengd  zijn.  On- 
gerezene ,  met  veel  eijeren  bedeelde  pannekoeken  en 
v^afelen ,  die  te  veel  boter  bevatten  ,  zijn  bezwa¬ 
rend.  Ligte ,  welgerezene  gebakken  ,  die  daarmede 
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niet  opgeviild  zijn ,  maar  met  appelen  of  krenten 
gebakken  worden ,  zijn  beter  te  verteren.  Die  met 
worst  of  fpek  bedeeld  zijn  ,  kunnen  niet  dan  door 
fier k werkende  arbeidslieden  verdragen  worden.  De 
podding ,  en  de  verfchillende  meelbrijen  of  pappen 
vorderen  eene  goede  maag ,  en  de  verrigting  der 
noodige  ligchaamsoefeningen  en  werkzaamheden  in 
de  opene  lucht.  Geparelde  garst ,  boekweit  en  ha- 
vergurt  zijn  nog  de  beste  dezer  voedfels  ^  vooral 
met  karnemelk  gekookt. 


V  S  22. 

Wat  de  kruidenrijke  toebereidingen  der  fpiizen 
aangaat,  zoo  geldt  hier  meestal  liet  fpreekwoord : 
„De  honger  is  de  beste  kok;”  de  toekriiiden  of 
fpecerijen  behooren  dus  meer  als  geneesmid leien , 
dan  als  dagelijkfcbe  noodwendigheden  befchouwd  te 
worden,  daar  dezelve  alleenlijk  voor  flechte  magen 
dienen  ,  welker  werking  door  ligchaamsoefening  of 
beweging  niet  wordt  bevorderd ;  in  welke  gevallen 
de  zachtde  opwekkingen  nog  de  verkiesliikde  zijn, 
Dewiil  echter  de  toekruiden ,  zelfs  bij  de  onbe- 
fchaaifdde  volkeren,  om  hunne ‘fpiizen  aangenamer 
te  maken  ,  in  gebruik  zijn  ,  en  de  Natuur  derzel- 
ver  gebruik  dus  eenigzins  fchijnt  gewettigd  te  heb¬ 
ben  ,  zijn  de  kruiderijen  voor  den  menscli  in  maat- 
fchappclljke  zamenleving,  waarin  hij  in  zijne  fpij- 
zen  zeer  veel  van  de  Natuur  afwijkt,  meer  ononr- 
beerliik  geworden ,  althans  indien  men  de  heetde 
voortbrengfelen  van  Oost  en  West  er  van  uit¬ 
zondert. 

Het  zout  maakt ,  dat  het  gelei  en  de  vetdeelen  van 
het  vleesch  zich  inniger  verbinden ,  en  bevordert  dus 
deszelfs  verteerbaarheid ;  het  gaat  de  verzuring  te¬ 
gen  ,  en  vereenigt  zich  daarom  gevoegelijk  met 
plantenfpljzen.  De  algemeene  ejgenfehappen  vaii 
het  zout  zijn  ,  dat  het  alle  vetdeelen  in  eene  zeep¬ 
achtige  zelfllandigheid  verandert ,  dat  het  de  veze¬ 
len  der  voedfels  uit  het  Dieren-  en  Plantenrijk  door¬ 
knaagt,  den  zamenhang  derzelve  vermindert  en  de 
kleverige  deelen  oplost ,  en  deze  alle  dus  beter 
verteerbaar  maakt.  Spijzen ,  die  taai  en  lijmig  zijn  , 
vereifchen  daarom  veel  zout,  zoo  als  erwten, 
boonen,  visch  5  vleesch  en  vet.  Wordt  echter  het 
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zout  te  veel  en  te  lang  gebruikt ,  dan  ontdaan 
door  hetzelve  fcheurbuikige  on  gefield  heden  en 
fcherpten. 

De  fuiker  is  nuttig  tot  verzoeting  der  zuren  en 
tot  verbinding  van  vette  zelfdandigheden  met  wa¬ 
terachtige  vochten.  Behalve  hare  zuurftof,  bevat  de 
fuiker  ook  vele  voedende  deelen ,  waaruit  veel  chijl- 
fap  kan  worden  getrokken ,  en  waardoor  dezelve 
door  grijsaards  en  kinderen  misfchien  met  gretig¬ 
heid  wordt  gebruikt.  Deze  fterkvoedeiide  eigen- 
fchap  fchiint  daarom  ook  oorzaak  te  zijn ,  dat 
Berk  gezoete  rpijzen  fpoedig  walgen.  Tegen  alle 
zoetigheden  beflaat  bij  velen  het  vooroordeel ,  dat 
dezelve  flijm  verwekken  ,  omdat  vele  peiTonen  ,  met 
flijm  der  keel  of  luchtpijp  bezwaard,  na  het  ge¬ 
bruik  van  fuiker,  veel  llijm  uir werpen.  Daar  dit 
evenwel  meer  aan  de  llijmlosfende  kracht  der  fuiker 
is  toe  te  fchrijven  ,  wordt  dezelve  daardoor  juist 
tegen  zinkingverllijmingen  diendig.  Hoewel  de  fui¬ 
ker  een  zacht  prikkelend, ontbindend  zout  oplevert, 
dat  door  zijn  zuur  de  verrotting  tegengaat ,  kan 
echter  derzelver  onmatig  gebruik  de  fpijsvertering  hin¬ 
deren,  daar  het  alsdan  de  verdierlijking  of  asfimilatie 
des  voedfcls  belemmert ,  en  dus  in  de  maag  (lijm  en 
zure  Itolfeii  uit  de  fpijzen  doet  ontdaan  ,  die  men 
ten  onregte  uir  de  diiker  zelve  afleidt.  Niemand 
heeft  beter  bewezen  ,  dat  de  luiker  voor  de  ge¬ 
zondheid  niet  nadeelig  is,  dan  Dr.  w.  STARfe,  die 
er  telkens  op  eenmaal  een  half  pond  van  gebruik¬ 
te,  en  op  zekeren  dag,  tusfchen  het  opdaan  en  den 
middag,  zelfs  vijf  vierendeel  ponds  (oud  gewigt)  van 
nuttigde  ,  zonder  zijnen  eetlust  te  verliezen,  daar  hij 
twee  uren  daarna ,  met  fmaak ,  ruim  een  half  pond  brood 
at  ,  en  daarbij  derdehalf  pint  water  (oude  maat)  dronk. 
Op  zich  zelve  is  de  fuiker  voor  de  tanden  niet  fcha- 
delijk  ;  maar  dit  bederf  ontdaat  uit  de  maag  ,  wel¬ 
ke  door  een  overmatig  gebruik  van  dezelve  ver¬ 
vuild  is.  Deswege  is  dezelve  bij  aanwezige  maag- 
vervLiiling  niet  dan  fpaarzaam  aan  te  raden.  De 
fironen  brengen  ligter  zuur  in  de  maag  voort  dan 
de  fuiker  zelve. 

De  azijn  bewaart  de  fpijzen  tegen  bederf,  en  geeft 
dezelve  een’  aangenamen  fmaak.  De  bijvoeging  van 
zachte  kruiderijen,  gcdijk  tijm  en  mariolein ,  vermeer¬ 
dert  deszelfs  bederfwerende  kracht  tot  bewaring 

vaa 


—  6o 


van  vleescb.  De  azijn  bevordert  de  fpijsverterlng , 
en  gaat  nimmer  in  zijnen  zuren  flaat  in  het  bloed 
over.  Hierom  dwaalt  men  zeer ,  wanneer  men 
azijn  ,  als  nadeelig  voor  de  affcheiding  en  hoeda¬ 
nigheid  van  het  zog .  aan  zogende  vrouwen  ont¬ 
raadt.  Het  fpreekt  van  zelf,  dat  goede  wijnazijn 
bedoeld  wordt. 

J/eeu  fpeccrijei'i  bezitten  ,  behalve  eene  vlugtige 
olie  ,  eene  aanmerkelijke  fcherpte ,  die  in  de  Cayenne* 
peper  het  fterkst ,  en  minder  in  de  gember ,  nage¬ 
len  ,  nootmuskaat ,  kaneel ,  vanille ,  foja  en  cat* 
chup  aanwezig  is.  Deze  fpecerijen  zijn  op  zich 
zelve  niet  voedend ,  maar  alleen  dien  (lig ,  om  den 
fmaak  en  geur  van  andere  zelfftandigheden  te  ver¬ 
beteren.  De  Inlandfche  kruiderijen ,  gelijk  mostaard , 
komijn,  venkel  en  de  lookfoorten  bevelen  zich  vei¬ 
liger  aan  tegen  opgeblazenheid ,  winden  en  zwakke 
fpijs vertering ;  onmatig  gebruikt ,  verhitten  zij  het 
bloed ,  prikkelen  de  zenuwen  en  doen  het  hoofd 
aan.  Zij  zijn  dus  meest  gefchikt  voor  flappe ,  koude , 
volfappige  geftellen.  Voor  magere  en  cholerieke 
gellellen  zijn  dezelve  minder  dienftig.  Jonge  lieden 
verdragen  fpecerijen  minder  wel  dan  hoogbejaar¬ 
den.  De  nootmuskaat  en  kaneel  is  heilzaam  tegen 
losliivigheid  en  buikloop. 

1  Jsbej^ci dingen  ^  hoewel  met  vanille  vereenigd  ,  ^ 
zijn  na  den  maaltijd  meer  na-  dan  voordeel ig  en 
moeten ,  vooral  wanneer  het  ligchaam  v^erhit  of  be¬ 
zweet  is,  voorzigtig  gebruikt  worden. 

Wat  de  beweging  en  ligchaamsoefeningen  vermo¬ 
gen  tot  opwekking  van  eenen  gezonden  eetlust  en 
bevordering  der  fpijsverterlng ,  en  in  hoeverre  de 
middagdaap  tot  het  laatlle  kan  dienftig  zijn  ,  zul¬ 
len  wij,  wanneer  over  rust  en  beweging^  flapen  en 
•waken  gehandeld  wordt,  ontwikkelen. 

S  23- 

Het  vloeibare  gedeelte  onzer  voedfels  verdient  even 
zoo  zeer  onze  aandacht  als  de  vaste  en  drooge  fpij- 
zen  zelve. 

Het  doel  en  de  beftemming  der  dranken  is  ,  om 
het  ligchaam  behoorlijk  vochtig  en  onze  fpierveze- 
len  lenig  te  houden ,  de  zachtheid  en  vloeibaarheid 
der  fappen  te  bewaren  ,  en  de  tot  voeding  vereisch- 
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te  menging  der  fpijzen  te  bevorderen.  De  drank  is 
dus ,  over  het  algemeen ,  even  onontbeerlijk  als 
fpijs. 

Er  beftaat  bijna  geen  drSiik ,  op  welken  door  den 
een’  of  anderen  geene  loflpraak  gemaakt  is.  Gee- 
nerlei  drank  is  echter  voor  den  mensch  zoo  zeer 
behoefte  ,  .dat  hij  deszelfs  gebruik  niet  zoude  be- 
hooren  te  matigen. 

Water  is  niet  alleen  de  grondftof  van  de  meeste 
vochten  ,  maar  het  maakt  ook  een  voornaam  deel 
onzer  vaste  voedfels  uit.  Goed  en  zuiver  water  is 
daarom  van  het  grootfte  aanbelantr  in  onzen  leefre- 
gel.  Het  mag  een’  ieder  zonder  gevaar  worden 
aangeprezen  ;  het  lescht  den  dorst ,  houdt  de  bloed¬ 
vaten  open  ,  belet  verpoppingen  ,  bevordert  de  uit- 
lozingen,  en  drijft,  door  de  uitwafeming,  onzui¬ 
verheden  uit.  Goed  water  maakt  dus  alle  door 
kunst  bereide  dranken  ontbeerlijk.  Menigerlei  foort 
van  dranken  is  geene  behoefte ;  daarom  geeft  de 
Natuur  alleen  water  tot  drank  ,  terwijl  zij  ons  ve¬ 
lerlei  dieren  en  planten  tot  fpijs  aanbiedt. 

Het  beste  water  is  datgene  ,  hetwelk  het  zuiverst 
en  het  minst  met  vreemde  bePanddeelen  bezwan¬ 
gerd  is.  Het  zoodanige  behoort  helder ,  onge¬ 
kleurd ,  zonder  fmaak  en  reuk,  noch  laf,  noch  bit¬ 
ter  te  zijn ,  en  volkomen  gefchikt  te  wezen,  om  met 
zeep  te  fchuimen ,  groenten  wel  te  koken  en  het 
linnen  zuiver  te  wasfehen.  Deze  hoedanigheden 
bezit  Hechts  dat  water ,  hetwelk  over  zand  of  grind 
loopt.  Zuiver  zijnde ,  laat  het  op  goed  koper  ge¬ 
druppeld,  geene  vlek  na;  heeft  dit  wel  plaats,  of 
laten  zich  peulvruchten  in  hetzelve  hard  koken , 
of  ploft  er  zich  zwavel ,  kalk  of  zout  in  neder , 
dan  is  het  hard  en  ongezond.  Hard  wordt  dat 
water  genoemd  ,  hetwelk  door  zuur-  of  kalkdeeleii 
de  zeep  ontbindt,  of  dezelve  niet  goed  oplost.  Of- 
fchoon  dit  harde  water,  gelijk  ook  het  zeewater, 
alleen  door  kliergePellcn  wel  verdragen  wordt,  kunnen 
echter  deszelfs  nadeelen  ook  voor  gezonde  lieden 
ligt  verbeterd  worden.  Heeft  het  kooUlofziuir  des¬ 
zelfs  aardachtige  deelen  opgelost ,  dan  wordt  het  er 
door  koken  van  bevrijd.  Hierdoor  gaat  tevens  de 
lucht  uit  liet  water  verloren  ,  maar  wordt  er  weder 
gemakkelijk  door  aangetrokken  ,  wanneer  men  het  aan 
de  opene  lucht  blootllelt.  Ikvat  het  water  vitri¬ 
ool- 


ooi-  of  zwavelzuur ,  dan  verdrijft  de  bijgevoegde 
potasch  alle  troebelheid. 

De  zuiverde  en  helderde  waters  zijn  dus  de  zoetö 
*iVateren ,  die  van  bergen  vloeijen  of  uit  bronnen 
wellen  ;  wel-  en  bronwater  is ,  wegens  des  zelfs  zui¬ 
verheid  en  geringe  hoeveelheid  kooHtofzuur,  zeer 
aangenaam.  Het  regen-  en  het  fneemvwater  ^  op  de 
kruinen  der  bergen  vallende,  en  in  dezelve  indrin¬ 
gende,  wordt  er  op  verfchillende  wijze  ontbonden 
en  gezuiverd  ,  eer  het  hier  en  daar  wederom  tiitzij- 
pelt ,  waardoor  het  ligt  en  zuiver  wordt.  J^Fel^ 
*water  van  zandige  gronden  is  goed  gefiltreerd  en 
gezond.  Hoe  meer  de  wel  of  pomp  gebruikt 
wordt,  hoe  zuiverder  en  beter  het  water  is;  daar 
het  door  llilfiaan  meer  tot  rotting  neigt.  Hierop 
volgen  in  goede  hoedanigheid  de  put- ^  rivier-  en 
hopende  'wateren ,  die  over  een’  zandigen  of  fteen- 
achtigen  grond  loopen  ,  terwijl  fiilflaande  of  moe* 
raswateren  de  flechtfiie  zijn ,  wegens  de  daarin  ver¬ 
rottende  dierlijke  en  plantaardige  zelfftandigheden , 
welker  bederf  toeneemt  naar  mate  het  water  valt  en 
de  warmte  der  lucht  llerker  wordt.  Men  zij  dus 
omzigtig  in  het  gebruik  van  flootwater,  dat  vele 
infekten  bevat,  vooral  in  de  lagere  gewesten  van 
ons  Vaderland ,  met  name  Groningen ,  Vriesland 
en  Holland. 

Slecht  putwater,  dat  foms  maag-  en  kolijkpijnen 
verwekt,  wordt  dikwijls  beter,  wanneer  men  het 
gedurende  een’  dag  in  zuivere  aarden  potten  in  de 
opene  lucht  laat  bezakken ,  waardoor  de  fchadelijke 
deelen  worden  neêrgeploft.  Het  beste  putwater 
wordt  hierom  ook  door  opene  putten  opgeleverd. 

Zij,  die  genoodzaakt  zijn,  zich  met  llilftaande 
of  moeraswateren  te  behelpen ,  kunnen  dezelve 
door  koking  verbeteren ,  waardoor  de  onaangename 
of  rotachtige  reuk  of  lucht  verdwijnt,  trekkende 
dezelve  zuivere  lucht  tot  zich,  wanneer  men  ze, 
na  het  koken ,  weder  een  paar  dagen  aan  de  opene 
dampkringslucht  blootflelt.  Door  bijvoeging  van 
eenig  zuur ,  kan  men  de  rotachtige  hoedanigheid  des 
waters  verbeteren.  Biimen  een  paar  uren  kan  een 
weinig  fijne  aluin  bedorven  water  zuiveren.  Eene 
kleine  hoeveelheid  alkali^  of  ongebiuschte  kalk,  of 
een  weinig  vitriool  op  elk  vat  gedaan ,  kan  het 
water  op  ichepen  lang  bewaren  ^  terwijl  de  bijvoe¬ 
ging 
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gin^^  van  houtskool ,  of  het  branden  der  binnen- 
zilde  van  de  watervaten  daartoe  ook  zeer  bevorder¬ 
lijk  kan  zijn.  Te  veel  alkali^  of  ziiiir,  zoude 
evenwel  oorzaak  kunnen  worden,  dat  het  water 
koperen  vaten  aangreep  en  daardoor  fchadeliik  werd. 
Wil  men  dit  water  nog  helderder  en  zuiverder 
hebben ,  dan  laat  men  liet  vloeijen  over  met 
grindzand  en  houtskolen  bedeelde  filtreerbakken  of 
fonteinen.  In  plaats  van  deze  kolen ,  kan  men  zich 
nog  beter  van  de  dierlijke -kool ,  of  wel  doorgebrand 
beenzwart ,  bedienen ;  daar  dir  het  water  het  best 
zuivert,  en  zelfs  aan  hetzelve  het  lood  ontneemt, 
dar,  als  loodverzuurfel ,  daarin  opgelost  is.  Zout¬ 
achtige  deelen  neemt  het  beenzwart  niet  op ,  en  kan 
dus  geen  brak  water  zoet  maken.  Ook  kan  men 
door  overhaling  het  water  wel  zuiver,  doch  tegelijk 
laf  maken,  omdat  het  dan  tevens  zijne  lucht  en 
koolftofzuur  verliest. 

Regeiv  of  fnceuw  en  ijswater ,  onder  de  opene  lucht 
in  fleenen  vergaderbakken  opgevangen ,  gedurende 
niet  onftuimig  weder,  kan,  wegens  derzel ver  zui¬ 
verheid,  zeer  goed  gebruikt  worden.  De  lente  is 
evenwel  de  beste  tijd  tot  verzameling  van  regen¬ 
water,  omdat  zich  alsdan  minder  infekren  in  de 
lucht  ophouden  dan  in  den  zomer.  Dien  (lig  is  het 
daarom  ,  onze  regenbakken  in  het  najaar  te  zuive¬ 
ren  en  alle  goten  na  te  zien  ,  ten  einde  dezelve  van 
infekten  of  derzelver  eiieren  te  reinigen.  Doet  men 
dit  niet ,  dan  (lelt  men  zich  aan  ongeheldheden 
bloot ,  die  daaruit  onthaan ,  dat  fommige  zelf- 
(tandigheden  het  lood  kunnen  ontbinden  en  ver¬ 
giftigen.  Hagel-  en  fneeuwwater  is  zuiverder  dan 
regenwater,  omdat  dezelve  in  koude  faizoenen  val¬ 
len  ,  en  de  hagel  in  den  hoogeren  ,  zuiveren  damp¬ 
kring  gevormd  wordt. 

Al  deze  niet  over  metalen,  lood  of  koper,  ge- 
loopen  hebbenvie  wateren  ,  die  ,  behalve  hunne  grond- 
floffen ,  in  zuur-  en  vvarerltof  beftaande ,  Hechts 
een  weinig  lucht-  en  koolflofziuir  bevatten,  en 
daardoor  eene  geringe  prikkeling  op  de  tong  ma¬ 
ken,  bevorderen,  met  mate  gebruikt,  onze  fpijs- 
vertering,  onderhouden  geregelde  ontlastingen,  hou¬ 
den  de  waterlozing  en  huiduitwafeming  gaande, 
verkoelen  de  hitte  des  ligchaams ,  bevorderen  den 
$aap,  bewaren  ons  bij  onze  opgeruimcJJjeid ,  weren 
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verpoppingen  af  en  maken  de  gal  vloeibaar.  Voor 
den  bloedrijken  is  het  water  dienPig  tot  verdunning 
des  bloeds  en  bevordering  van  deszelfs  omloop» 
Bij  den  cholericus  matigt  het  de  levendige  bewe¬ 
ging  en  fterke  hitte  der  vochten.  Het  verdunt  en 
ontbindt  de  lijinige  taaiheid  der  fappen  van  den 
phlegmaticLis  5  en  vernietigt  de  digtheid  der  zware 
vochten  van  het  melancholisch  temperament.  Voor 
de  door  melkfpijs  tot  flijm  geneigde  kinderen  is  het 
tot  verdunning  nuttig ;  in  de  jongelings-  en  manne¬ 
lijke  jaren  kan  het  de  gal  temperen ,  en  fcheurbuik 
en  andere  fcherpten  verzachten  en  verpoppingen 
verhoeden  ;  en  voor  oude  lieden  is  het  de  beste 
drank ,  om  de  Pijfheid  der  vezelen  en  gewrichten 
tegen  te  gaan. 

Een  glas  zuiver  water,  bij  het  ontwaken  geno¬ 
men  ,  verPrekt  tot  oplosfend  middel ,  om  de  over- 
blijffelen  van  Ipiizen  te  verdunnen  ,  welke  geduren¬ 
de  den  nacht  niet  geheel  verteerd  zijn.  Deze  on¬ 
verteerde  Polfen  worden  door  het  water  ontbonden 
en  weggeruimd ,  en  de  maag  daardoor  van  alle  on¬ 
zuiverheden  bevrijd ,  terwijl  de  koude  des  waters 
tevens  een  ver  Perk  end  middel  voor  de  maag  opleverr. 

Het  is  alzoo  de  pligt  van  de  BePuren  der  Peden, 
om  te  zorgen  ,  dat  er  zoo  weinig  mogelijk  Pecht 
water  in  dezelve  worde  geleid ,  aangebragt  en  gebruikt. 

Een  voornaam  nadeel ,  hetwelk  eene  te  groote 
hoeveelheid  waterachtige  dranken  veroorzaakt ,  is 
te  veel  verdunning  der  tot  vertering  noodige  Tap¬ 
pen  ,  die  daardoor  derzelver  krachten  verliezen , 
welke  door ,  geen  ander  vocht  kunnen  vergoed  wor¬ 
den  ,  daar  wij  er  geen  bezitten  ,  dat  in  Paat  is,  de 
oplosfende  vermogens  van  het  fpeekfel  en  maag-  en 
darmfap  te  evenaren.  Over  het  algemeen  vordert 
de  matigheid  in  het  gebruik  der  dranken,  dat  men 
zelden  drinke  bij  eene  ledige  maag,  en  bij  eiken 
maaltijd  peeds  weinig  op  eenmaal. 

S  24. 

Kan  de  onmatigheid  in  het  gebruik  van  koude 
dranken  reeds  fchadelijk  voor  de  gezondheid  wor¬ 
den  ,  y^arme  of  laa’/we  zijn  zulks  in  nog  hoogere 
mate:  deze  immers  blijven  langer  in  de  maag,  be¬ 
zwaren  dezelve  dus  meer  ,  en  vernietigen  of  beder¬ 
ven  dat  fijne  llijmvliesje,  hetwelk  den  mond,  de 
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maag  en  het  darmkanaal  en  de  voornaam fle  hollig¬ 
heden  des  ligchaams  bekleedt ,  en  de  zenuwen  dé* 
Eer  deelen  befchermt  tegen  de  hevige  indrukfelcn 
der  fpijzen^of  van  andere  zelfllandigheden  en  voch¬ 
ten  ,  waaraan  zij  doorgang  veiTclialFcn.  Is  het  llijm 
dezer  vliezen  eenmaal  door  de  aanhoudende  door- 
fpoeling  van  laauwe  dranken,*  die  dikwijls  met 
fcherpe  bellanddeelen  bezwangerd  zijn ,  wcggeno^ 
inen  ,  dan  worden  de  bloedvaten  en  zenuwtepeltjes 
meer  ontbloot ,  en  deze  ondervinden  pijnen  na  het 
eten  ,  indien  men  zich  niet  juist  altijd  van  de  zachtlle 
en  ligtfle  fpijzen  bedient*  Vanhier  dan  folterende 
maag-  en  kolijkpijnen ,  die  den  mensch  vaak  tot 
martelaar  maken  en  zijn  leven  verkorten. 

Daar  echter  het  dagelijksch  gebruik  van  zuiver 
water  niet  te  allen  tijde  voor  ieders  gezondheid 
heilzaam ,  en  men  niet  overal  in  (laat  is ,  goed 
water  te  bekomen  of  de  nadeelige  eigenfchappeil 
van  fommige  waters  te  verbeteren ,  zoo  heeft  men , 
door  kundig  bereide  dranken,  het  water  gezonder 
willen  maken.  De  beste ,  voor  huisfelijk  zoowel 
als  geneeskundig  gebruik  gefchiktfle ,  onder  dezelve 
Eijn  het  gort-  en  broodwater,  welke,  met  honig,- 
fuikcr ,  azijn ,  citroen  en  besfenfap  of  wijn  ge¬ 
mengd,  heilzame  tifanen  opleveren. 

Cehaive  deze,  (laat,  onder  de  bij  ons,  zoowel 
als  in  andere  Landen  van  Europa in  gebruik 
zijnde  dranken  ,  de  thee  wel  in  de  hoogde  achting. 
Ik  heb  daarom  gemeend , 'omtrent  dezen  drank  meer 
breedvoerig  mijne  gedachten  te  moeten  uiten* 

In  de  vooronderdelling,  dat  er  in  China  Ilechts 
eene  foort  van  theedruik  voor  buisboudelijk  gebruik 
gekweekt  wordt ,  befchouw  ik  de  verfchillende  foor- 
ten  der  thee  als  onderfebeidene  bladen  dezer  plant 
zoodat  het  waarfchijnlijk  is  ,  dat  de  verfebeidenheid 
alleen  ontdaat,  doordien  dezelve  in  onderfebeidene 
provinciën  groeit,  en  mcerderlei  foort  van  bladeren 
levert,  die,  door  mindere  of  meerdere  rijpheid,  tijd 
van  inzameling,  of  wijze  van  drooging,  eene  vef- 
fchidende  hoedanigheid  aannemen.  Vermoedelijk 
worden  dus  jonge  en  teedere  bladen  ,  die  weinig 
gedroogd  zijn  ,  als  groene  thee  verzonden ,  en  an¬ 
dere  grootere  en  derker  gedroogde  bladen  als  zwarte 
Jhee  in  den  handel  gebragt  en  geveilde 
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Wanneer  men  op  onze  wijze  thee  laat  trekken , 
verkrijgt  men  een  geelgroen  water,  hetwelk  eenen 
niet  zeer  geurigen  en  wrangen  fmaak  heeft,  en 
weinig  heilzame  krachten  bezit,  dan  alleen  door  de 
zamentrekkende  bedanddeelen ,  die  eeiiige  bloedftel- 
pende  kracht  hebben;  zoodat  men  een  ligt  aftrekfel 
van  beste  zwarte  thee  veilig  tegen  bloedftortingen  , 
neusbloedingen  en  bloedbrakingen ,  even  als  van 
rozeknoppen ,  kan  bezigen  ,  voornamelijk ,  indien 
hetzelve  koud  gebruikt  wordt.  De  thee  heeft  als 
drank  het  voorregt,  dat  dezelve  ook  bij  de  fpijzen 
kan  gebruikt  worden  ,  zonder  de  vertering  te  hin¬ 
deren,  welke  echter  verzwakt  wordt,  wanneer  men. 
dezelve  nuchteren  gebruikt.  Hare  voedende  kracht 
is  zij  alleen  aan  de  bijgevoegde  melk  of  fuiker  ver- 
fchuidigd.  Zoo  als  de  thee  bij  ons,  inzonderheid 
bij  den  gemeenen  man,  gebruikt  wordt, moet  dezelve 
meestendeels  als  warm  water  aangemerkt  worden  , 
hetwelk  de  vochten  verdunt,  fommige  zoutdeelen 
van  het  bloed  of  verteringsfappen  uit  het  ligchaam 
verdrijft,  de  fpanning  der  vaste  deelen  vermindert, 
en  de  door  verdikt  bloed  verfcopte  vaten  opent, 
het  flijm  ontbindt,  het  zweet  bevordert  en  het  wa¬ 
ter  afzet.  Daar  er  echter  dikwijls  kannen  waters 
voor  thee  gedronken  worden ,  moet  men  er ,  over 
het  geheel,  meer  na-  dan  voordeel  aan  toekennen. 
Onder  betrachting  der  matigheid  mag  men  intusfcheii 
aan  de  thee  boven  alle  andere  laauwe  dranken  de 
voorkeur  geven  ,  vooral  indien  dezelve  matig  llerk 
getrokken  en  niet  te  warm  gedronken  wordt.  Voor 
niemand  evenwel  is  de  thee  nadeeliger ,  dan  voor 
perfonen ,  die  eene  zwakke  maag,  ingewanden  en 
een  teeder  ligcliaamsgeftel  omdragen.  Ook  zij ,  die 
aan  hypochondrie,  zenu wz wdkheid ,  krampen  en 
kolijken  lijden ,  verdragen  de  thee  flecht,  terwijl  de¬ 
zelve  bij  llepende  borstkwalen  niet  dan  matig  be¬ 
hoort  te  worden  gebruikt.  Wil  men  daarentegen 
de  thee  door  koking  meer  tot  eenen  zaïnentrekken- 
den  drank  doen  llrekken ,  zoo  worden  er  andere 
kwalen  geboren,  en  maagkramp,  buikpijn  en  belem¬ 
merde  ontlasting  voortgebragt.  De  thee  mag  nog- 
tans  fpaarzaam  en  matig  door  alle  gezonde  en 
fterke  lieden  gedronken  worden ,  bijzonder  door  ta- 
hakrookers ,  ten  einde  die  deeien  te  bevochtigen  j 
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welke  door  bet  rooken  te  veel  iiitgedroogd  wordend 
Dezelve  alleen  tot  verdunning  des  bloeds  te  drin¬ 
ken  ,  is  eene  grove  ongerijmdheid ,  daar  wü  nog 
in  het  onzekere  verkeeren  omtrent  dien  toeffcand 
des  bloeds ,  welken  men  verdikking  noemt ,  en 
waarvan  men  het  ontllaan  toefchrijft  aan  vele  af- 
fcheidingen  van  waterachiige  vochten ,  door  zweet 
en  waterlozing,  of  door  groote  koortshitte,  oni 
welke  te  herllellen  de  thee  als  laauwe  drank  mag 
gebezigd  worden.  Daarom  is  laauwe  thee  voor  de, 
des  zomers ,  onder  hitte  en  zweet  fterk  arbeiden¬ 
de  perfonen ,  land-  en  ambachtslieden  beter  dien- 
flig,  dan  geestrijke  dranken,  die  eenen  ontdekings- 
toeftand  te  weeg  brengen  en  gal-  en  koortsziekten 
berokkenen  kunnen. 

Het  gebruik  der  koffij  is  zoo  algemeen ,  eii  dö 
invloed  derzelve  op  onze  gezondheid  zoo  groot  ^ 
dat  men  het  nut  en  nadeel  er  van  naauwkeurig 
moet  onderfcheiden ,  om  zich  tegen  hare  fchadelij- 
ke  gevolgen  te  kunnen  beveiligen ;  dewijl  eene 
naauwkeurige  befchouwing  ons  eene  menigte  men- 
fchen  aanwijst,  die  hunne  ellende  alleen  aan  de 
kolTij  te  wijten  hebben ,  en  het  dus  bewezen  is , 
dat  bet  gebruik  derzelve  over  het  algemeen  meer 
na-  dan  voordeel  aan  ’s  menfehen  welzijn  toebrengt- 

AVanneer  men  op  raaiuve  ongebrande  koffijboo- 
nen  water  giet,  en  dit  zacht  laat  koken,  dart 
vindt  men  (lijm  en  gelei-deelen ,  met  eenige  olie-  en 
fpecerijachtige  beftanddeelen  vereenigd.  Velen  ge- 
looven ,  dat  deze  drank  gezonder  zij  dan  de  ge¬ 
wone  gebrande  koffij ;  maar  dezelve  is  ons  niet 
prikkelend  genoeg ;  waarom  men  zich  van  meer 
verhittende  en  meer  kwalen  aanbrengende  (lerk  ge¬ 
brande  kofiij  bedient ,  welke  den  fmaak  meer  llreelt^ 

Deze  toebereiding  gdchiedt  door  het  branden , 
waardoor  bet  vlugtige  wezen  vervliegt ,  en  het 
vette  olieachtige  deel  in  een  fcherp  branderig  be- 
ftanddeel  verandert,  terwijl  het  flijmgelei-achtiije,  met 
eenige  oliedeelen  vereenigd ,  tot  eene  foort  van  hars 
overgaat. 

Zal  dus  het  aftrekfel  dezer  koffij  onfehadelijk  of 
nuttig  zijn  ,  zoo  zij.  deszelfs  gebruik  fpaaüzaam  ,  erf 
de  toebereiding  doelmatig  ingerigt  ;  dat  is,  de  kof¬ 
fij  behoort  noch  te  llerk ,  noch  te  flap  te  zijn  5  erf 
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zoo  min  mogelijk  troebel  gebruikt  te  worden.  Menf 
boude  daarom  die  bereidingswijze  voor  de  beste , 
dat  men  kokend  water  op  gemalen  koffij  giet ,  en 
het  eenigen  tijd  op  zacht  vuur  laat  (laan  trekken  , 
zonder  dat  er  koking  volge ;  waardoor  vermijd 
wordt  5  dat  zich  te  veel  fcherpe  aardachtige  deelen 
bij  het  aftrekfel  mengen ,  die  het  ligchaam  nadeelig 
zijn ,  omdat  in  de  fcherpe  verbrande  flijmdeelen  de 
ongezonde  eigenfchap  van  dezen  drank  mede  gele¬ 
gen  is.  Om  die  reden  moeten  de  boonen  niet 
flerk ,  maar  ligt  gebrand  worden. 

De  aldus  toebereide  matig  gebruikte  koffij  kan 
voor  fommige  geftellen  nuttig  zijn.  Door  hare  bit¬ 
tere  opwekkende  beflanddeelen  kan  zij  de  flappe 
maag  verfterken.  Hierdoor  bevordert  dezelve,  des 
morgens  gedronken ,  geregelde  ontlasting  bij  men- 
fchen,die  met  zwakke  ingewanden  en  hardlijvigheid 
behebt  zijn  ;  terwijl  zij ,  na  het  middagmaal  gebruikt 
wordende,  de  fp  ijs  vertering  bevordert.  Tegen  kram¬ 
pen  op  de  borst  en  ingewanden ,  geeft  dezelve  dik- 
v/ijls  den  besten  uitflag ;  waardoor  zij  foms  de  be- 
gunfligde  drank  wordt  van  hyflerifche  lijderesfen 
en  hypochondristen ,  die  met  winden  geplaagd  zijn. 

Zoodra  de  koffij  of  eenige  harer  grondftoffen  zich 
met  het  bloed  vermengen ,  worden  de  vaten  door 
hare  vlugtige  en  fcherpe  oliedeelen  geprikkeld  en  in 
heviger  en  fneller  zamentrekking  en  beweging  ge- 
bragt ;  waardoor  natuurlijkerwijze  eene  vermeerde¬ 
ring  van  warmte  geboren  wordt ,  die  de  uitwafe- 
ming  en  waterlozing  bevordert.  Deze  toelland 
van  algemeene  opwekking  deelt  zich  verder  aan  de 
zenuwen  mede;  waaruit  een  natuurlijk  gevolg  ont- 
fpruit  om  te  vervrolijken  en  flaap  te  verdrijven. 

De  koffij  is  daarom  flechts  onfchadelijk  of  nuttig 
voor  trage,  flijmachtige  en  waterzuchtige  gezellen, 
die  ligt  kenbaar  zijn  door  eene  fombere  neêrflagtige 
gemoedsgefteldheid ,  bleeke  aangezigtskleur  en  lang- 
zamen  of  tragen  polsflag,  of  voor  zoogenaamde 
melancholici  en  phlegmatici. 

„Dit  zijn  toch,”  zullen  de  voorflanders  der  koffij 
zeggen,  „  goede  hoedanigheden  genoeg,  om  haar  ge- 
„bruik  te  regt vaardigen.”  Jammer  echter,  dat  dena- 
deelen  derzelve  hare  goede  eigenfchappen  verre  over¬ 
treffen  ! 
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Is  de  koffij  te  dun  en  flap  ,  zoo  verzwakt  zij  de 
maag  en  ingewanden  en  dus  het  ganfche  ligchaam. 
Wordt  zij  daarenboven  te  dikwijls  gebruikt ,  dan 
verdikt  zij  onze  vochten ,  dewijl  zij  door  zweet  en 
het  water  de  fijnfte,  vlugtigde  en  waterigde  deelen 
des  bloeds  uitdrijft ,  zoodat  het  dikkere  gedeelte 
minder  gemakkelijk  door  dralen  of  vrij  omloopen 
kan  ;  waardoor  benaauwdheid  en  hartklopping  ont¬ 
daan  ,  terwijl  de  belemmerde  doorvloeijing  door  de 
kleinrte  bloedvaten  verdoppingen  en  ontdekingcn 
voonbrengt ;  om  welke  reden  derke  koffijdrinkers 
zich  ligt  aan  gal-  en  heete  koortfen  blootftellen , 
en  zich  foms  bloedophoopingen  ,  bloedfpuwing  en 
beroerte  berokkenen.  Voor  zenuwachtige  geftellen 
is  derzelver  gebruik  ook  niet  zelden  nadeelig ,  daar 
deze  er  dikwijls  bevingen  en  trillingen  der  ledema¬ 
ten  door  ontwaren,  welke  veelal  met  duizelingen 
gepaard  gaan. 

Bijzonder  nadeelig  is  dezelve  voor  fterke  leven** 
dige  cholerici ,  wier  bloed  door  hare  vlugge  deelen 
nog  meer  uitgezet  en  verdikt  zoude  worden.  De 
cholericus  is  niet  alleen  tot  opwelling  des  bloeds 
genegen ;  maar  zijne  fpiervezelen  zijn  ook  zeer 
droog  en  gefpannen ,  en  vorderen  dus  eenen  meer 
flap-  en  vochtraakenden  dan  verhittenden  uitdroo- 
genden  leefregel.  De  fangiiinifche ,  wiens  bloed 
zeer  vlugtig  en  wiens  ligchaam  levendig  is  ,  ver¬ 
draagt  de  koffij  flecht ,  en  moet  haar  genot  met 
hoofdpijn ,  duizeling  of  algemeenen  toeftand  van 
bloedverhitting  duur  betalen.  Kinderen  behooreii 
zeer  weinig  en  althans  flappe  koffij  te  drinken ;  zij 
maakt  derzelver  vochten  fcherp  en  bederft  hunne 
gezondheid ,  terwijl  zij  hun  door  overprikkeling 
den  groei  beneemt. 

Niemand  over  het  geheel  drinkt  meer  koffij  dan 
het  fchoone  gedacht ,  hoewel  haar  dezelve  het  min- 
fte  dienftig  is,  omdat  de  vrouwen ,  wegens  mindere 
fterkte  der  vaste  deelen  en  meer  zittende  levens¬ 
wijze,  zeer  tot  verdikking  des  bloeds  en  volbloe¬ 
digheid  genegen  zijn  ;  terwijl  de  vloeibaarheid  des 
bloeds  bij  haar  hoogstnoodzakelijk  is  ,  om  hare  bij¬ 
zondere  gezondheid  geregeld  te  bewaren. 

Niet  zoo  zeer  om  de  fchadelijke  eigenfchappen 
der  koffij  te  ver-betcren ,  als  wel  wegens  den  hoo- 
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gereii  prijs  dcrzelve,  heeft  men  voor  den  gemeenen 
man  eene  menigte  furrogaten  uitgevonden.  De 
fichorei  brengt  al  de  iiadeelen  der  koffij  te  weeg, 
ronder  er  het  aangename  van  te  bezitten. 

De  in  vroegere  tijden  hoogs^geprezene  eikelhof  jij 
verfchaft  een’  meer  doelmatigen  drank,  en  wordt 
als  een  fterkvoedend  middel  voor  kiiergeftellen  en 
tegen  neiging  tot  uittering  aangeraden. 

De  chocolade  is  vo<u-  de  meeste  gefiellen  ,  die  de 
koffij  niet  wel  verdragen ,  nadeelig.  Zij  levert 
eenen  verkwikkenden  en  voedzamen  drank  op,  welke 
voor  bejaarde  lieden  foins  dienftig  is ,  en  door  ar¬ 
beidzame,  zwaar  werk  verrigrende  en  uitgeteerde 
perfonen  ,  voornamelijk  des  winters  ,  wel  verdragen 
wordt.  Voor  bloedrijke  en  vurige  jonge  lieden .  en 
voor  hen,  die  een  zittend  leven  leiden/ is  dezelve 
minder  raadzaam  of  nadeelig.  Jonge  lieden  kunnen 
zich  door  dageliiksch  gebruik  van  dezelve  de  koorts 
op  den  hals  halen.  Ook  zij ,  die  zich  aan  nachte- 
ïijke  buitenfporigheden  overgeven ,  en  hunne  ver^ 
lorene  vochten  door  dezelve  wanen  te  herftellen , 
zullen  zich  bedrogen  vinden ;  want  deze  drank  vult 
niet  zoo  zeer  hun  ligchaam  weder  aan  ,  als  dezelve, 
door  prikkeling  tot  vernieuwing  van  mingenot , 
hunnen  welfland  ondermijnt.  Willen  zij  zich  ech¬ 
ter  geheel  aan  onthouding  overgeven  ,  dan  kan  een 
matig  gebruik  van  chocolade  tot  herftel  der  krach- 
|:en  dienen. 

S  25- 

Gegiste  en  geestrijke  dranken  zijn  de  zoodanige, 
die,  onze  zintuigen  benevelende,  het  hoofd  inne¬ 
men  ,  bedwelmd  en  dronken  maken.  Het  bier  be¬ 
zit  deze  eigenfehap  in  de  geringde  mate^  in  den 
wijn  is  zij  fterker,  en  in  brandewijn  en  gebrande 
wateren  bet  meest  aanwezig. 

Het  bier  wordt  uit  koren  ,  hetwelk  in  wiingis- 
ting  gebragt  is  ,  door  koken  bereid ,  en  daarna  we¬ 
der  aan  de  wijngisting  blootgefleld.  De  bijvoeging 
der  hop  is  bij  alle  moutdranken  nuttig  en  voor  de 
gezondheid  van  den  gemeenen  man  bevorderlijk, 
liet  bewaart  het  bior  tegen  verzuring  ,  matigt  des- 
zelfs  winderigheid ,  verduikt  de  maag  en  bevordert 
4e  vertering. 
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Aldus  toebereid  goed  bier  is  bet  zachtfle  onder 
alle  geestrijke  dranken  ;  het  wordt  daarom  dagelijks 
door  velen  als  een  gewone  drank  gebruikt. 

Het  is  minder  verhittend  en  meer  voedend  en  de 
fpijsvertering  bevorderend  dan  de  wijn.  De  bier¬ 
drinkers  zijn  daarom  ook  veel  flerker  dan  de  wijn¬ 
drinkers.  Zwak,  eenvoudig  en  helder  bier,  het¬ 
welk  een  fijn  wit  fchuim  maakt,  is  een  goede 
dorstlesfchende  drank  ,  vooral  voor  menfchcn  ,  die 
het  water  niet  wel  verdragen  kunnen ,  of  die  ecne 
zwakke  maag  hebben ,  aan  hardlijvigheid  onderhe¬ 
vig  zijn,  en  niet  veel,  maar  Iterk  voedende  fpijs  ge¬ 
bruiken.  Voor  zogende  vrouwen  en  magere,  droo- 
ge  geflellen  en  voor  zittend  arbeidende  lieden  is 
geen  beter  drank  dan  goed  bier  te  vinden.  Op  zee- 
togten  is  het  zeer  dienftig  tot  voorkoming  van 
fcheurbiiik.  Een  mondvol  bier,  ecnigen  tijd  in  den 
mond  gehouden  ,  en  dagelijks  tot  mondfpoeling  ge¬ 
bruikt  ,  verfchaft  een  zeer  goed  middel  tegen  ligt 
bloedend  en  pijnlijk  tandvleesch. 

Hoewel  allen  ,  die  het ,  bij  of  na  hunne  maaltij¬ 
den  ,  matig  drinken ,  zich  daarbij  wel  zullen  be¬ 
vinden  ,  zijn  de  werkingen  van  het  bier  echter  naar 
het  verfchil  van  foort  onderfcheiden ;  waarom  het 
niet  voor  alle  geftellen  onverfchillig  is  ,  welk  bier 
zij  gebruiken. 

Eenige  y;ittc  bicrcri  zijn  verkoelend  ,  waterafdrij- 
vend  en  voor  fommigen  ontlasting  bevorderend , 
terwijl  andere  foorten  ,  die  ligt  en  veel  opbriiifen  , 
eenigzins  verhittend  zijn.  \Vit  gerfte-  of  haver- 
bier  is  dus  tot  dagelijkscli  gebruik  beter  gefchikt 
dan  het  voedzamer  tarwebier. 

Bruine  bieren^  die  dik  en  zoet  zijn,  voeden  flerk 
en  maken  vet ;  terwijl  de  dunne  Hechts  verkoelen  , 
en  de  bittere  kruiden-bieren  verhitten  en  de  maag 
en  ingewanden  verlferken. 

Hoe  nuttig  zoodanig  gebruik  van  het  bier  tot  duur¬ 
zaam  behoud  der  gezondheid  ook  zijn  moge ,  even 
zoo  kan  deszelfs  misbruik  de  gezondheid  krenken, 
en  ’s  menfchen  leven  verkorten  ,  wanneer  het  dage¬ 
lijks  in  overmaat  gedronken  wordt. 

Hoewel  wit  bier,  fpaarzaam  gebruikt,  verkoelt, 
verdwijnt  die  hoedanigheid  door  veelvuldig  genot; 
waardoor  het  verhit,  het  hoofd  zwaar  maakt,  en 
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benaauwdheid ,  hartklopping  of  kortademigheid  ver^ 
wekt.  In  flappe  geitellen ,  met  zwakke  ingewan^ 
den ,  veroorzaakt  bruin  bier  neiging  tot  flijmop- 
hooping ,  die  zich  van  daar  aan  de  longen  kan 
mededeelen  en  de  luchtpijp  verltoppen.  Het  gevolg 
daarvan  is  volfappigheid ,  waaruit  engborltigheid  9 
lastige  hoest  en  neiging  tot  flijmberoerte  ontllaat. 
Zeer  ondienltig  is  dit  bier  daarom  voor  menfchen  ,  die 
een  zittend  leven  leiden ,  en  voor  hypochondristen 
en  zwartgalligen ,  zoowel  als  voor  dikbloedigen  en 
hen ,  die  tot  droefgeestigheid  overhellen. 

Sterke  en  dubbele  bieren,  die  op  flesfchen  wor¬ 
den  afgetapt ,  nemen  met  Itracht  ook  aan  fchade^ 
iijkheid  toe;  terwyl  Hecht  bereide  foorten  buikpij¬ 
nen  ,  winden ,  loslijvigheid ,  duizeling ,  blaas-  en 
fteenziekten  verwekken. 

Troebel  bier  en  hetgene  een  dik  geel  fchuim 
geeft,  is  winderig  en  onbruikbaar.  Voor  het 
overige  behoort  ieder  mensch ,  naar  zijn  eigen 
gehel ,  en  goed-  of  kwalijkbevinden  na  het  gebruik 
van  bier ,  te  onderzoeken ,  welke  foort  hem  best 
bekomt ,  wit  of  bruin ,  zwak  of  fterk  gehopt , 
goed  gegist  bier  of  datgene ,  waarvan  de  gisting 
onderdrukt  is ,  gelijk  fommige  witte  Brabandfche 
bieren ,  Leuvensbier  en  Pieterman. 

Het  bier,  dat  het  tekst  bruist,  is  juist  niet 
altijd  het  gezondfte.  Deze  bruifing  is  dikwijls  een 
bewijs  der  onvolkomene  gisting  van  het  bier,  waar?- 
door  de  gisting  in  de  maag  wordt  voortgezet,  die 
winden  en  kolijken  kan  te  weeg  brengen.  Tot 
gewonen  drank  is  het  bier  dus  alleen  aan  gezonde 
lieden  aan  te  prijzen ,  die  geene  zeer  prikkelbare 
vezelen  hebben  en  niet  aan  het  zuur  lijden. 

Onder  de  door  gisting  bereide  en  bij  ons  in 
gebruik  zijnde  dranken,  behoort  ook  de  ,  die , 

uit  honig  in  water  opgelost  beftaande,  tot  ligte 
wijngisting  overgaat,  en,  oud  geworden  zijnde,  in 
opwekkende  en  voedende  hoedanigheid  den  Spaan- 
fchen  wijn  eenigzins  nabij  komt.  Gedurende  den 
winter  levert  de  mede  bij  den  boerenhand  eenen 
gefchikten  drank  op ,  die  aan  zwakke  magen  en 
bejaarden  welbekomt.  Die  er  echter  veel  opris¬ 
ping ,  opgeblazenheid  of  buikpijn  uit  ontwaren, 
pnoeten  er  zich  van  onthouden? 
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Een  meer  geestrijke  drank  dan  het  bier  is  de 
mjn ,  welken  de  Schepper  ons  als  een  gefchenk  tot 
verfterking  na  zwaren  arbeid ,  tot  verkwikking ,  na 
vele  moeijelijkheden ,  tot  laving  der  kranken  en 
ftervenden ,  en  tot  vervrolijking ,  na  doorgeftane 
droeflieden,  gegeven  heeft.  In  de  wijnlanden  is  de 
wijn  naast  het  water  de  natuurlijkfte  drank  ,  daar 
tot  deszelfs  bereiding  niets  vereischt  wordt ,  dan  dat 
men  het  uit  rijpe  druiven  gepeiTte  fap ,  den  most , 
aan  de  eenvoudige  wijngisting  blootftelle ,  ten  einde 
de  geestrijke,  waterachtige  en  zure  beftanddeelen  met 
de  fuiker  en  extractiefflof  en  met  de  vlugge 
olie ,  welke  den  wijn  zijnen  reuk  en  bijzonderen 
fmaak  geeft ,  te  doen  vereenigen.  Zal  de  wijn  ge¬ 
zond  zijn,  dan  moeten  geene  dezer  deelen  te  veel 
lütfteken.  Jonge  wijnen, die  veel  wijnfteen  Qcremor 
tartari')  bevatten,  veroorzaken  zuur  en  prikkeling 
der  maag.  Die  daarentegen  te  veel  wijngeest  in¬ 
bonden ,  zijn  voor  jeugdige,  prikkelbare  geftellen  na- 
deelig.  Onzuivere  troebele  wijn  is  voor  een’  ieder 
fchadelijk. 

Hoewel  de  wijn  over  het  algemeen  geenszins  be¬ 
hoefte  is  tot  bewaring  eener  duurzame  gezondheid, 
kan  dezelve  evenwel  in  vele  gevallen  tot  verlenging 
des  levens  flrekken.  Zal  de  wijn  daartoe  dienen, 
dan  moet  dezelve  niet  alleen  goed  en  zuiver  zijn  , 
maar  ook  zeer  matig  en  met  behoedzaamheid  ge¬ 
dronken  worden.  Dusdanige  ligte ,  doch  niet  te 
jonge  wijn ,  gedronken  wordende ,  behoort  geene 
onaangename  gewaarwording ,  of  zwaarte  des  hoofds 
en  der  leden  ,  maar  opgeruimdheid ,  luchtigheid  en 
flerkte  des  ligchaams  te  veroorzaken.  Zware ,  ‘ 
verhittende ,  het  bloed  flerk  bewegende  wijn  moet 
zeer  zelden  en  matig  gedronken  worden. 

Hoewel  fommigen  de  hoeveelheid  wijn  voor  een’ 
mensch  van  middelbare  jaren  op  drie  glazen  klaren 
wijn  en  op  drie  glazen  wijn  en  water ,  en  dus  op 
zes  glazen  dagelijks,  bepaald  hebben,  kan  men  dus¬ 
danige  voorfchriften  niet  tot  regel  aanneraen ,  daar 
de  maatdaf  in  dezen  zoowel  naar  bijzonderen  ou¬ 
derdom  en  geftel ,  als  naar  den  aard  des  wijns  zel- 
ven ,  behoort  gewijzigd  te  worden. 

Zoete  mjnen  van  goede  hoedanigheid  bevatten 
weinig  zuur,  en  bedaan  uit  water- geestrijke  en  Hij m- 
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fnikerdeelen  met  eenige  extractiefftof  en  vlugge 
olie. 

Deze  wijnen  maken  de  ralrijkfte  klasfe  uit.  In 
geringe  mate  wekken  zij  de  maag  op ,  en  verkwik¬ 
ken  en  verwarmen  het  ligchaam;  daar  dezelve  ech¬ 
ter  gemakkelijk  vervalschc  kunnen  worden ,  en  ook 
eenige  verhittende  eigenfchap  bezitten ,  zijn  zij  voor 
dagelijksch  gebruik  niet  gefchikt.  Tot  deze  foort 
behoort  de  Tokayer ,  de  roode  en  witte  Kaapfche 
wijn  ,  de  Malvezei ,  Mallaga  en  Kanariewijn ,  de 
Lacryina  Christi ,  de  Muskaat ,  de  roode  en  witte 
Muskadel  5  de  Lunel ,  Frontignac  en  eindelijk  ook  de 
Madera  en  Xereswijn ,  die  evenwel  minder  fuiker^ 
doch  meer  vlugge  olie-  en  geestdeelen  bevatten  en 
dus  meer  verhittende  zijn. 

Zure  wijnen^  die  een  fijn  wel  uitgewerkt,  maar 
geenszins  raaiiw  zuur  bezitten,  lesfchen  den  dorst, 
verkwikken  en  verflerken  het  ligchaam  ,  en  weder- 
ftaan  het  bederf  bij  kwaadfappige  ziekten  en  rot- 
koortfen. 

Deze  wijnen  bevatten  minder  wijngeest  en  flijm- 
fiüker ,  maar  meer  zuur,  hetwelk  nogtans  niet  te 
veel  moet  uitdeken ,  daar  het  dan  de  maag  ver¬ 
zwakt  en  zuur ,  maagkramp  en  neiging  tot  graveel 
kan  verwekken.  Tot  de  zure  wijnen  ,  in  welke  het 
wij nfteen zuur  te  veel  uitdeekt ,  moeten  gebragt 
worden  de  Rijnwijnen ,  wier  druiven  niet  volkomen 
rijp  geweest  zijn,  de  jonge  wijnen  en  degene,  die 
overgegist  hebben,  gelijk  ook  de  Franken-,  Nek- 
ker- ,  Elzasfer-  en  Moezelwijn ,  welke  laatfle  echter 
goed  gegist  en  eenigen  tijd  gelegen  hebbende,  eenen 
fmakelijken  en  gezonden  wijn  oplevert ,  die  voor 
jonge  lieden  en  vrouwen  zeer  goed  is ;  geldende 
veelal  het  fpreekwoord:  Jonge  lieden  ^  jonge  mjn ; 
oude  lieden ,  oude  mjn»  Onder  de  minder  zuur  be¬ 
vattende  wijnen  behoort  de  witte  Franfche  wijn , 
Vin  de  Grave ,  en  van  de  Frankenwijnen ,  de  Stern¬ 
en  Gres fen wijn ,  en  van  de  Rijnwijnen ,  de  Nierftei- 
ncr ,  Markenbrunner  ,  Johannisberger  ,  Riedeshei- 
ii>er  en  Hochheinaer. 

Roode  wijnen  r,  die  min  of  meer  oud  zijn,  ver¬ 
hitten  weinig ,  bevorderen  de  fpiisvertering  en  den 
iloelgang,  zijn  aangenaam  en  verwerkend.  Zij  zijn 
eenig^ins  wrang  of  zacht.  De  voortrelFelijkWe  zach¬ 
te 
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te  foorten  zijn  de  Boiirgondie-  en  Medocwijn,  de 
Chareau- Margaiix  ,  Chateau  -  Neut’,  de  Rourillon  , 
de  Hermitage-  en  Tavellewijn. 

De  rterkere  zwaardere  eenigzins  wrange  en  za- 
inentrekkende  wijnen  zijn  de  Pontac ,  Cahors , 
Grand  Cendant ,  Lafitte  en  Porrwiin ,  en  de  roode 
Blcekert.  De  eeidlc  foorten  verdragen  zich  bij  eene 
zwakke  en  tot  verflijining  genegene  maag.  De 
laatde  zijn  te  verhittend ,  om  dikwijls  gebruikt  te 
kunnen  worden. 

Behalve  deze  wijnen,  wordt  eene  foort  van  wijn 
bereid ,  welks  gisting  door  onderdrukking  onvol¬ 
komen  blijft.  Deze  foort  wordt  in  flesfehen  gedaan 
en  toegelakt ,  en  behoudt  daardoor  een  gedeelte 
kooldofzuur ,  waardoor,  bij  het  uitfehenken  door 
toetreding  der  lucht,  de  gisting  weder  begint  en 
eerst  in  de  maag  eindigt.  Deze  eigenfehap  bezit 
voornamelijk  de  roode  en  witte  Champagnewijn , 
die  wel  de  maag  opwekt,  maar,  gedurende  de  gis^ 
ting  gedronken,  eenigzins  verhittend  en  dus  voor 
zwakke,  prikkelbare  lieden  niet  diendig  is.  Bij  wa¬ 
terzuchtige  ge  Hellen  bezit  dezelve  eenige  waterdrij- 
vende  kracht. 

Zal  de  wijn  gezond  zijn  ,  dan  moet  hij  niet  ver- 
valscht  en  wel  bewaard  worden.  De  gewone  roo- 
dc  wijn  wordt  dikwijls  van  nieuwen  ,  wrangen  of 
halfverfchaalden  witten  wijn  gemaakt ,  die  met  rooden 
fumac ,  roode  bezien  of  roode  kool  gekleurd 
wordt.  Is  de  zure  of  zoete  wijn  te  veel  gezwa¬ 
veld  ,  dat  hij  eenigermate  wezen  moet  om  te  kunnen 
bewaard  worden ,  zoo  kent  men  zulks  aan  zijne 
hoog  gele  kleur  en  aan  het  zwart  worden  van  een 
daarin  gelegd  ei  of  ftuk  zilver. 

De  vervalfching  door  brandewijn  ontdekt  men  , 
wanneer  eenige  droppels  wijn  in  de  vlakke  hand 
gewreven ,  eenen  kenbaren  brandewijnreuk  verfprei-» 
den. 

De  vermenging  van  wijn  voor  de  gezondheid  kan 
gevoegelijk  gefchieden  met  water  of  met  citroenfap 
en  fuiker  tot  limonade.  De  uit  fpecerijen  of  krui¬ 
derijen  met  rooden  ,  witten  ,  zoeten  of  zuren  wijn 
bereide  bisfehop  ,  kardinaal  of  kandeel ,  zijn  te  ver¬ 
hittend  om  dikwijls,  zonder  nadeel,  te  mogen  ge- 
truilu  worden. 


Hoe 


■  Hoe  groot  nu  het  nut  des  fpaarzaam  en  matig 
gebruikten  wijns  ook  zij ,  zoo  aanmerkelijk  wordt 
het  nadeel ,  dat  hij  berokkent ,  wanneer  men  den- 
zelven  te  veel  en  te  dikwijls  geniet ,  of  deszelfs 
gebruik  niet  overeenkomltig  zijnen  eigenen  gezond- 
heidstoefland  wijzigt.  Alsdan  Hoort  hij  onze  ge¬ 
zondheid  ,  zet  het  bloed  uit  en  vermeerdert  des¬ 
zelfs  beweging ,  prikkelt  de  zenuwen  en  bevordert 
alle  affcheidingen.  Zoo  >  wordt  het  ligcliaam  door 
overprikkeling  verzwakt,  onze  vochten  verdikt,  en 
de  vaste  deelen  uitgedroogd ,  dewijl  de  wijn  door 
vermeerderde  affcheidingen  vele  vochtigheden  uit 
het  ligcliaam  drijft ,  en  daardoor  vatbaarheid  voor 
ontfleking  en  galziekten  doet  ontdaan.  Wijndrin¬ 
kers  lijden  daarom  dikwijls  aan  hoofdpijn ,  hart¬ 
klopping  ,  huidziekten  en  verfloppingen ,  en  flerven 
niet  zelden  aan  beroerte  of  engborftighcid ,  zoodat, 
de  mensch  vaak  door  het  gebruik  dezes  dranks  zijn 
eigen  leven  verkort. 

Ik  bed  uit  hieruit ,  dat  lieden  van  een  fanguinisch 
en  cholerisch  temperament ,  die  met  veel  bloed  of 
zeer  prikkelbare  en  drooge  zenuwen  en  vleeschve- 
zelen  begaafd  zijn ,  zich  zeer  matig  en  zelden  van 
wijn  bedienen  moeten.  Voor  wellustigen  is  de 
wijn  niet  raadzaam,  daar  hunne  driften  door  deszelfs 
verhittende  eigenfchappen  nog  meer  worden  opge¬ 
wekt.  Vele  van  het  fchoone  gedacht  hebben  van 
zelve  een  en  af  keer  van  den  wijn ;  doch  bleeke  en 
zwakke  niet  zeer  bloedrijke  vrouwen  mogen  zich 
gerust  door  een  goed  glas  wijn  verkwikken ,  daar 
-een  weinig  wijn  haar  nieuwe  kracht ,  opgeruimd¬ 
heid  en  levendigheid  geven  en  hare  fchoonheid  en 
■bevalligheden  bewaren  kan.  Volbloedige  ,  roode  , 
levendige,  opgeruimde  vrouwen  hebben  den  wijn 
aiiet  noodig ,  en  doen  wel ,  denzelven  niet  dan  zeer 
zelden  te  gebruiken. 

Daar  de  Ncderlandeji  niet  dan  in  enkele  der  Zuide¬ 
lijke  Gewesten  voor  de  druiventeelt  gefchikt  zijn , 
zoo  heeft  men  kunstmatige^  of  fruitmjnen  uit  an¬ 
dere  vruchten  bereid,  zoo  als  uit  appelen,  peren  en 
besfen  ,  wier  fap  men ,  na  bijvoeging  van  raz’ijnen , 
honig,  of  fuiker,ter  gisting  openllelt,  wel  zorgen¬ 
de,  om,  na  eindiging  der  gisting,  het  vat  te  (luiten, 
ten  einde  de  verzuring  te  verhoeden,  De  appel¬ 
drank 
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drank  of  cider  is  ,  matig  gebruikt ,  zeer  gezond  en 
verk'''elend.  De  perenwijn  is  meer  voedzaam  ,  en 
de  besfenwljn  eenigzins  meer  verhittend ,  door  op- 
llijging  naar  het  hoofd. 


§  26. 

De  ongelulddgfle  ontdekking  onder  de  menfebe- 
lijke  kimden,  is  misfehien  die  der  doking  van  gc-- 
hrande  'wateren  ,  welke ,  over  het  algemeen ,  meer  als 
vergiftige  dan  als  nuttige  dranken  door  de  Genees- 
heeren  befchoiiwd  en  erkend  worden.  In  vele 
plantaardige  zelfdandigheden ,  die  fuikerdof  en  flijm 
bevatten,  voornam.elijk  uit  de  korenfoorten  en  de 
fuiker ,  ontwikkelt  zich ,  wanneer  zij  in  eene  geest¬ 
rijke  gisting  gebragt  worden,  een  voortbrengfel,  dat 
^wijngeest  of  alcohol  genoemd  wordt,  hetwelk, door 
overhaling  of  distillatie  van  het  mengfel  afgefchei- 
den ,  eene  vloeidof  oplevert ,  die  een’  fcherpen  bran¬ 
denden  fmaak  heeft  en  eenen  vlugtigen  reuk  ont¬ 
wikkelt  en  verfpreidt.  Hoe  ouder  de  braniewijn 
wordt ,  des  te  voortreffelijker  is  zijne  hoedanig¬ 
heid  ,  die  meer  nut  aan  de  Artfenijmengkunde  dan 
aan  het  huishoudelijk  gebruik  aanbrengt.  De  geest¬ 
rijke  drank  is  een  vloeibaar  vuur ,  dat  ons  ligchaam 
langzaam  verteert,  en  onze  ziel  voor  deugd,  eer 
en  fchoonheid  gevoelloos  maakt ,  terwijl  hij  de 
matig-  en  arbeidzaamheid  vernietigt  en  den  Staat 
doet  te  gronde  gaan ;  omdat  geene  maatfehappij 
zonder  liefde  voor  deugd ,  ingetogenheid  en  arbeid 
beltaan  kan.  Op  welke  wijze  men  het  dus  noodig 
achten  moge,  de  financiën  van  den  Staat  te  ftij- 
ven ,  zoo  behoort  zulks  echter  niet  door  te  veel 
aanmoediging  van  branderijen  ,  of  door  vermenig¬ 
vuldiging  van  jenevertapperijen ,  te  gefctiieden.  Im¬ 
mers  is  het  door  de  Gefchiedenis  bevestigd ,  dat  de 
invoer  van  fterke  dranken  bij  wilde  volkeren  het 
tijdftip  heeft  daargefteld,  waarop  zij  begonnen  hebben 
te  verzwakken,  en  hunnen  dood  te  vervroegen. 
Daarom  hebben  wij  dikwijls  onze  Oost-  en  West- 
indifche  vijanden  gemakkelijker  overwonnen  door 
gefchenken  van  brandewijn,  dan  door  de  kracht 
des  gefchuts. 

In  verhittende  eigenfehappen  wordt  de  wijn  dus 

door 


door  den  brandevvyn  ,  jenever  en  likeuren  overtrof^ 
fen.  Verkeerdelijk  gelooft  men,  dat  deze  bij 
hevige  koude  van  groot  nut  zijn  tot  verwarming; 
w^ant  doordien  dezelve  alsdan  bloedophooping  ver¬ 
oorzaken,  moeten  zij  zeer  matig  gebruikt  worden. 
Perfonen  van  een  droog,  prikkelbaar  gellel  of  cho¬ 
lerisch  en  fangiiinisch  temperament ,  jonge  lieden 
en  menfehen  ,  die  een  zittend  leven  leiden ,  dienen 
den  brandewijn  geheel  te  mijden.  Hun  eigen  gevoel 
kan  hen  daarvan  overtuigen ,  daar  hun  bloed  nog 
meer  verhitten  ,  en  hun  ligchaam  uitdroogen  zoude. 
Tragen  lieden  en  grijsaards,  die  waterige  en  füjme» 
rige  vochten  hebben,  en  de  laagde,  vochtigde  en 
koLidde  (heken  van  ons  Vaderland  bewonen  ,  kan 
een  matig  gebruik  foms  nuttig  zijn.  Voor  de  be¬ 
woners  van  overftroomde  landen  en  moerasfeii  kati 
dezelve  dus  voordeelig  zijn.  De  hiiidvaten  fluiten¬ 
de  ,  beletten  de  geestrijke  dranken  ,  dat  er  de  na- 
deelige  dampen  indringen  ,  zoowel  van  moeraslige 
ftreken  als  vochtige  legerplaatfcn  te  velde.  Vrou¬ 
wen  bebooren  dezelve  te  mijden ,  daar  zij  haar 
hloedopboopingen  veroorzaken  en  onvruchtbaar  ma¬ 
ken  kunnen.  Om  na  gebruik  van  vette  en  bezwa¬ 
rende  fpijzen  de  vertering  te  bevorderen  ,  zijn  ge¬ 
noemde  dranken  ondienftig,  daar  zij  de  ontbinding 
der  fpijzen  veeleer  vertragen.  Plet  gebruik  van 
zout  is  daaitoe  veel  heilzamer. 

Algemeen  is  het  vooroordeel ,  dat  zuivere  bran¬ 
dewijn  en  jenever  gezonder  is  dan  de  likeuren, 
ïndien  er  echter  alleen  fuiker  bij  ingemengd  is , 
zonder  bijvoeging  van  verhittende  kruiden,  dan 
wordt  de  kracht  der  geestrijke  dranken  er  door 
verminderd.  Plet  kirschwasfer  der  Duitfebers ,  of  de 
perficot  ^  en  zoodanige  likeuren,  die  uit  de  binere 
pitten  der  fceenbevattende  vruchten  gefrookt  wor¬ 
den  ,  zijn  geenszins  voor  de  fpijsvertering  en  het 
ligchaam  zoo  gezond  als  men  vermeent.  Deze 
dmnken  bevatten  eer  eene  verdoovende  dan  opwek¬ 
kende  kracht ,  daar  zij  eenige  h()eveelheid  Priiis- 
fisch  zuur  bevatten,  dat,  zuiver  daargefield.  eeü 
hevig  vergif  iiiimaakt.  De  uit  het  fap  des  fiiiker- 
hets  bereide  taffia^  de  uit  (uikerfiroop  gemaakte 
rmn  ,  en  de  uit  rijst  vervaardigde  arak ,  zijn  fteü- 
kere,  maar  ook  meer  nadeelige  wijngeestfoorien. 
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De  punch ,  uit  rum ,  citroen ,  fuiker  en  water 
beftaande ,  gelijk  ook  de  groc ,  of  jenever  met  water 
verdund,  zijn  mede  door  overprikkeiing  der  maag 
fchadelijk,  en  kunnen  kolijken,  koortfen  en  hoofd- 
pijn  verwekken. 

Al  deze  dranken ,  beftendig  gebruikt  wordende , 
droogen  de  maag  en  vaste  deelen  uit,  zoodat  zij 
derzelver  prikkelbaarheid  verliezen ,  de  eetlust  vermin¬ 
derd,  en  een  aanhoudende  dorst  verwekt  wordt. 
Door  verhitting  des  bloeds  en  overfpanning  der 
zenuwen,  wordt  eindelijk  flaap  veroorzaakt,  die 
dommelig  en  dof  maakt  en  domheid  nalaat.  En 
ten  laatde  vertoonen  zich ,  als  gevolgen  der  algemeene 
overprikkeiing  en  verzwakking ,  waterzuchten ,  die 
een  ellendig  einde  aan  het  leven  der  dronkaards 
maken.  Dronkenfehap  brengt  niet  alleen  ligchaams- 
k walen  voort ;  maar  zij  verlaagt  den  mensch ,  door 
vervoering  en  verleiding  tot  ondeugden ,  beneden 
het  redelooze  dier,  Is  iemand  in  deze  kwade  heb¬ 
belijkheid  vervallen ,  en  wil  hij  zich  met  vasten 
wil  en  toeleg  daaraan  weder  ontrukken,  dan  dient 
hij  langzamerhand  de  hoeveelheid  van  Herken  drank 
te  verminderen,  tot  hij  weder  op  de  behoorlijke 
maat  is  teruggekomen.  Om  iemand  van  dronken¬ 
fehap  fpoeiig  te  herlfellen,  moet  men  den  dronk¬ 
aard  of  befchonkenen  in  een  matig  warm  vertrek 
brengen ,  hem  in  een  bed  onder  dekens  leggen ,  en 
veel  kusfens  onder  het  hoofd  plaatfen,  om  den 
aandrang  des  bloeds  van  de  herfenen  af  te  leiden.  Alle 
flijve  kteeding,  boorden  en  koufenbanden  moeten 
losgemaakt,  en  de  voeten  in  een  laauw  bad  gekoes¬ 
terd  worden.  Men  geve  hem  verder  veel  thee  of 
laauw  water,  om  te  verdunnen,  of  hem  misfelijk  te 
maken,  en  voege  daarbij,  om  de  misfelijkheid  of 
braking  te  bevorderen,  een  weinig  zout,  of  een 
braakmiddel ,  na  welks  gebruik  er  van  zelven  flaap 
ontflaat ,  waaruit  de  befchonkene  niet  verkwikt , 
maar  vermoeid  ontwaakt.  Eene  matige  levenswijze, 
gedurende  een  paar  dagen  ,  zal  nu  den  lijder  hier¬ 
van  weder  het  best  herflellen;  waartoe  het  gebruik 
van  een  weinig  bouillon  met  een  ilukje  befchuit 
hem  ook  niet  ondienflig  zal  zijn. 


Over 


Over  het  algemeen  dwaalt  men,  ten  opzigte  vaiï 
de  hoeveelheid  en  den  tijd  van  het  gebruik  van  allé 
dranken ,  zelden  in  het  te  weinig ,  maar  meesten¬ 
deels  in  het  te  veel,  Eene  bovenmatige  hoeveelheid 
drank  bederft  de  fpijsvertering ,  verdunt  de  vochten , 
voert  het  vocdfel  te  fchielijk  door  het  darmkanaal 
en  verwekt  loslijvigheid.  Men  ziet  dit  veel  bij 
kinderen,  die  aan  dikke  lijven  en  verftoppingen  der 
onderbuiksklieren  lijden ,  en  door  veel  drinken  fpijs- 
loop  houden.  Drinkt  men  te  weinig,  dan  blijven 
vele  voedfeldeelen  onontbonden ,  en  worden  niet 
geanimalifeerd ,  daar  zij  in  de  maag  niet  genoeg 
verdund  zijn.  Hierdoor  neemt  dus  de  fpijsvertering 
ook  af.  De  regte  maat  eischt,  dat  het  genot  des 
dranks  diene,  om  de  vaste  fpijzen  te  verdunnen  en 
onze  vochten  vloeibaar  te  houden.  Neemt  men 
ruim  zoo  veel  gewigts  drank  als  voedfel,  zoo  is 
men  zeker  niet  verre  van  de  juiste  maat.  Wie  meer 
drinkt,  dan  de  Natuur  door  dorst  eischt,  benadeelt 
zijne  gezondheid.  Die  daarentegen  Hechts  drinkt 
uit  behoefte,  mag  een’  hoogen  ouderdom  verwach¬ 
ten.  In  den  zomer ,  bij  droogte  en  hitte ,  of  bij  fter- 
ken  arbeid,  is  evenwel  meer  drinken  noodig  dan  bij 
vochtig  winterweder ,  rust  en  werkeloosheid  des  lig* 
chaams.  Ook  is  het  gezonder,  gedurende  den  maal¬ 
tijd  dan  bij  eene  ledige  maag  te  drinken.  Koele 
dranken  zijn  bij  maaltijden  de  beste;  terwijl  een 
matig  gebruik  onzer  laauwe  dranken,  tusfehen  den 
maaltijd,  tot  lesfehing  van  den  dorst,  niet  onge- 
fchikt  is,  indien  dezelve  niet  te  warm  worden 
gebruikt.  Is  men  eenmaal  gewoon ,  om  buiten  den 
tijd  der  fpijsvertering  veel  te  drinken,  hetzij  men 
verflappende  of  verhittende  dranken  gebruike,  dan 
doet  men  wel ,  om  er  eenig  brood  of  befchuit  bij 
te  nuttigen.  Zullen  nogtans  deze  gebruiken  on- 
fchadelijk  zijn ,  dan  behooren  onze  maaltijden  (leeds 
regelmatig  plaats  te  hebben ,  en  ruime  tusfehentij- 
den  daarvoor  over  te  blijven.  Wat  den  wijn  aan¬ 
gaat  ,  deszelfs  dagelijksch  gebruik  is  minder  nuttig 
dan  de  gewoonte,  om  denzelven  nu  en  dan  Hechts 
te  drinken,  omdat  het  dagelijksch  genot  deszelfs 
opwekkende  en  verderkende  kracht  verzwakt.  Of- 
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ichoon ,  eindelijk ,  het  nemen  van  een’  flok  jenever 
brandewijn  vóór  het  eten  den  eetlust  opwekt ,  en 
voor  bejaarden  niet  ondoelmatig  is,  zal  het  echter 
niemand  berouwen,  zich  van  llerke  dranken  op 
gezette  morgen-  of  avondtijden  te  hebben  onthotn 
den,  opdat  deze  kwade  gewoonte  niet  geheel  ten 
verderve  inwortele. 


TWEEDE  AFDEELING- 
Over  de  lucht. 

S  2S. 

Niet  minder  dan  fpijs  en  drank,  is  de  damp- 
kringslucht  een  noodzakelijk  vereischte  tot  onder¬ 
houd  des  levens.  Zonder  lucht  kan  geen  levend 
wezen  behaan ,  en  het  dier  fterft ,  zoodra  het  er 
van  beroofd  wordt. 

Omtrent  fpijs  en  drank  heeft  de  mensch  keuze 5 
maar  de  lucht  moet  hij  overal ,  goed  of  kwaad , 
onwillekeurig  nemen ,  daar  zij  als  van  zelve  in  de 
longen  dringt.  De  lucht  is  de  vriendin  dergenen, 
die  haar  zoeken ,  en  de  vijandin  dergenen  ,  die  haar 
ontvlieden.  Zij  ftreelt  den  landman ,  dien  zij  bij  de 
opkomst  der  zon  begroet,  en  vermoordt  den  rijk¬ 
aard,  die  zijne  deuren  en  ramen  voor  haar  fluit,  en 
het  langzaam  doodend  donsbed  boven  de  vrije  lucht 
verldest. 

Hoe  noodzakelijk  echter  eene  zuivere  lucht  tot 
onderhoud  onzes  levens  ook  zijn  moge ,  kan  dezel-* 
ve  ongezond  en  eene  gewone  oorzaak  van  velerlei 
ziekten  worden ,  wanneer  zij  met  fchadelijke  inmeng- 
felen  bezwangerd  is.  Wij  geven  over  het  algemeen 
meer  acht  op  hetgene  wij  eten  en  drinken ,  dan  op 
de  lucht ,  die  wij  inademen ,  hoewel  de  hieruit  ont- 
flaande  ziekten  meestal  van  veel  kwaadaardiger  aard 
zijn ,  en  zelfs  foms  eenen  plotfelijken  dood  aan¬ 
brengen. 

Wanneer  eene  ziekte  zich  'algemeen  verfpreidt ,  en 
alle  perfonen ,  zonder  onderfcheid ,  onder  voor  het 
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overige  zeer  verfdiilknd  dieet,  aangrijpt,  zoo  is  ^ 
oorzaak  waarfchljnlijk  in  aanftekende  lucht  gelegen  , 
en  zijn  die  flreken ,  waar  zoodanige  lucht  en  ziekten 
dikwijls  heerfchen ,  niet  tot  bewoning  verkieslijk.  De 
befinetting  kan  men  dan  Hechts  ontkomen ,  wanneer 
men  zich  daar  begeeft ,  waar  de  lucht  rein  en  on¬ 
bedorven  is ;  lietgene  meestal  plaats  vindt  in 
ftreken,  waar  het  water  goed  is. 

De  gezondheid  der  lucht  Itaat  nogtans  niet  in 
evenredigheid  met  de  hoeveelheid  levenslucht  of 
ZLiurdof,  die  zij  bevat.  De  uitwafeming  van  leven¬ 
de  zoowel  als  doode  ligchamen  Hijgen  in  dezelve  op 
en  maken  haar  onzuiver.  De  dampkring  is  ook 
Heeds  met  een  zestigHe  tot  een  honderdde  gedeelte 
’ivater  bezwangerd ,  zonder  welk  de  groei  der  dieren 
en  planten  niet  zoude  kunnen  voortduren.  Deze 
altijd  aanhoudende  verwisfeling ,  waardoor  de  water¬ 
dampen  opHijgen  en  wolken  maken ,  die  daarna  weder 
als  regen  nedervallen ,  is  eene  der  weldadigfte  wer¬ 
kingen  der  Natuur ;  en  het  verlies  van  levenslucht , 
dat  de  dampkring,  door  de  ademhaling  der  dieren, 
zoowel  als  door  de  verbranding  der  ligchamen  of 
het  onderhouden  des  viiurs,  ondergaat ,  wordt  groo¬ 
telijks  lierHeld  door  den  groei  der  planten ,  waardoor 
ZLuirllof  uit  de  groene  oppervlakte  der  bladen  wordt 
ontwikkeld.  In  dit  treffend  verfchijnfel  van  de 
huishouding  der  Natuur  draalt  de  zorg  des  Alvs- 
ders  tastbaar  door,  daar  de  groei  des  Plantenrijks 
de  nadeelige  uitwerkingen  der  dierlijke  ademhaling  , 
brandende  doffen  en  der  verrotting  onophoudelijk 
tegenwerkt.  Zoo  blijft  de  dampkringslucht  deeds 
in  eenen  genoegzamen  daat  van  zuiverheid ,  om 
door  den  mensch  altijd  veilig  te  kunnen  worden 
ingeademd.  Intusfchen  veranderen  verfchillende 
%'afemingcn  en  opftijgende  dampen  \\2iXQ,  zmvitïhQAd., 
Zoodanige  in  den  dampkring ,  als  toevallige  bedand- 
deelen ,  vervatte  inmengfelen  zijn :  de  opdijgende 
dampen ,  welke  door  de  uitwafeming  van  mcnfchen , 
dieren  en  planten  worden  afgelcheiden ;  de  kool- 
dofzuurgas ,  die  uit  akker-  of  bouwlanden ;  de  wa- 
terliofgas ,  welke  uit  dildaande  wateren  opdijgt,  gelijk 
ook  de  Itof,  rook,  mineraaldampen  en  fmetdoden 
der  aandekende  ziekten.  Alle  derkriekende  bloe¬ 
men,  die  doordringende  aangename  of  onaangename 
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geuren  verfpreidcn,  zijn  min  of  meer  fchadelijk , 
vooral  de  fterk prikkelende  vliigtige  geuren  ci:r  ver- 
tloüvende  planten. 


§  29- 

Te  flerke  y/armte  der  lucht  drijft  de  wateraditige 
deeltjes  des  bloeds  uif ,  verdikt  onze  vochten  ,  maakt 
de  gal  fcherp ,  en  geeft  dus  vatbaarheid  voor  ont- 
ftekingen  en  galkoortfen.  Een  gcfchikte  warmte¬ 
graad  is  tiisfchen  55  en  75  graden  fahpvEnheit. 
De  verandering,  welke  door  meerdere  uitwendi¬ 
ge  hitte  in  ons  ligchaam  wordt  voortgebragt , 
befpoedigt  den  bloedsomloop ,  verfnelt  de  pols- 
dagen ,  en  verfterkt  en  vermeerdert  alle  affe hel¬ 
dingen  ,  voornamelijk  door  de  huid.  Deze  over- 
fpanning  heeft  echter  fpoedig  eene  verflapping  der 
vaste  deelen  en  uitzetting  der  vochten  ten  gevolge , 
waardoor  hoofdpiin ,  benaaiiwdheid ,  bevingen  en 
moeijelijke  ademhaling  ontfraan  ,  die  men  verkeerde¬ 
lijk  aan  drukkende  lucht  toefchrijfc ,  daar  zij  juist 
door  de  ligtheid  derzelve  voortgebragt  wordt.  Op 
deze  verfchijnfelen  volgt  fpoedig  bleekheid  des  aan- 
gezigts,  traagheid  en  vermoeidheid,  met  verlies  van 
eetlust  en  beftendige  neiging  tot  zweeten.  Hevige 
hitte  verzwakt  derhalve  onze  gezondheid ,  en  is 
vooral  nadeelig  voor  jeugdige  bloedrijke  geftellen , 
indien  deze  daarbij  niet  een’  zeer  fpaarzamen  fobe- 
ren  verkoelenden  leefregel  houden  ,  veel  groenten  en 
weinig  vleesch,  veel  waterige  en  geene  geestrijke 
dranken  gebruiken ,  en ,  door  vermijding  van  ver¬ 
koudheden,  zich  tegen  derzelver  kwade  gevolgen  be- 
fchermen.  Gelijk  licht  en  lucht  is  dus  deze  warmte 
onontbeerlijk  voor  het  leven,  hetwelk  in  werkings- 
kracht  afneemt ,  naar  mate  de  mensch  koudere  fcre- 
ken  bewoont ,  en  daardoor  zijn  leven  verlengd 
ziet ;  maar  daarentegen  ook  in  warmere  klimaten 
200  zeer  verhoogd  wordt ,  dat  de  vermeerderde  lig- 
chaamswerkingen ,  als  ware  het,  het  leven  zelfs  fpoe- 
diger  doen  verllijten,  en  dus  minder  hoogen  ouder¬ 
dom  doen  bereiken. 

Tó  koude  dampkring  belemmert  de  huiduitvvafe- 
ming,  verftijft  de  vochten,  fpant  de  vaste  deelen, 
cn  veroorzaakt  verkoudheden ,  zinking-  en  rhii- 
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inatieke  ziekten ,  keel-  en  borstaandoeningen.  He¬ 
vige  koude  verdikt  onze  vochten  ,  maakt  onze 
werktuigen  v/erkeloos,  den  omloop  des  bloeds  en 
de  ademhaling  traag ,  en  doet  daardoor  matheid , 
ilaperigheid  en  ftompheid  der  gevoelige  en  prikkel- 
vatbare  deelen  geboren  worden.  Immers  verminde¬ 
ring  van  warmteltof  brengt  koude  voort ,  waardoor 
alle  ligchamen  zamengetrokken  worden ,  geliik  de¬ 
zelve  door  warmte  in  ‘uitzetting  geraken,  Pasfen 
wij  dit  op  ons  ligchaam  toe ,  dan  kunnen  wij 
voornoemde  kwalen  gemakkelijk  daaruit  afleiden , 
en  begrijpen  ,  dat  de  koude  aan  flappe  en  zwakke 
geftellen  meer  levens-  en  werkkracht  mededeelt. 
Strenge  winterkoude  vordert  den  tegen overgefrel- 
den  leefregel  van  dien ,  welken  wij  bij  hevige 
warmte  hebben  aanbevolen  :  ruim.ere  en  zwaardere 
fpijzen  en  dranken  ,  behendige  infpanning  en  werk¬ 
zaamheid  onzer  deelen ,  waardoor  het  ligchaam 
zekerder  tegen  de  gevaren  der  koude  wordt  be¬ 
hoed  ,  dan  door  warm  gefcookte  vertrekken  ,  welke 
ons  gevoeliger  voor  koude  en  vatbaarder  voor  ver¬ 
koudheden  maken. 

§  30- 

Hoewel  eene  zekere  hoeveelheid  waterdeelen  aan¬ 
houdend  met  de  dampkringslucht  vermengd  is , 
vermindert  te  natte  vochtige  lucht  de  veêrkracht  der 
deelen ,  verwekt  fliimziekten ,  waterzucht  en  tus- 
fchenpoozende  koortfen,  cn  allerlei  ziekten,  die  uit 
vertraagde  ligchaamswerkingen  ontftaan.  Nooit  is 
vochtige  lucht  gevaarljjker ,  dan  bij  hitte.  Daar  de 
vochtigheid  onze  veêrkracht  vermindert ,  doet  de 
hitte  het  kwaad  in  groote  mate  toenemen ;  dewijl 
zii  de  huidvaatjes  of  poriën  onrfluit,  den  toegang 
der  vochtigheid  of  moerasdampen  gemakkelijker 
maakt,  en  alle  deelen  des  ligchaams,  door  verflap- 
ping,  tot  ontbinding  en  verrotting  doet  neigen. 
Vanhier  dat  men  in  de  lagere  ftreken  van  ons  Va¬ 
derland  ,  gedurende  heete  zomers ,  zoo  vele  kwaads 
aardige  gal-  en  zinkingkoortfen  ziet  ontftaan ,  tegen 
welke  men  zich  door  liste  groenten  en  vleeschl^ij- 
zen  en ,  onder  veel  beweging  en  werkzaamheid ,  met 
vermijding  der  koele  avondlucht,  beter  kan  wape¬ 
nen  ^ 
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Tien ,  dan  door  het  nemen  van  verhittende  dran¬ 
ken,  die,  de  gal  en  inwendige  lappen  in  den  zomer 
fcherper  makende  ,  de  koortsachtige  bewegingen  nog 
meer  aan  zetten.  De  laatfrelijk  zoo  noodlottig  over.- 
ftroomde  ü reken  van  Noord  -  Holland  ^  Vrieslatid  ^ 
Over  ijs  fel  en  Gelderland  kunnen  deze  waarheid 
ftaven  ;  en  daarom  zijn  de  hoogere  zandige  ftrekeii 
van  Overijsfcl  ^  Gelderland  en  Brahand  nog  fteeds 
bevrijd  gebleven  van  de  op  bovengenoemde  gron¬ 
den  heerfcliende  flepende  llijm*  zenuwkoortfen. 
Overftroomde ,  of  ook,  tot  verdediging  de«  Lands , 
onder  water  gezette  landen  moeten ,  iiit  dien  hoof¬ 
de,  zoo  veel  mogelijk  des  winters  afgetapt  en  droog¬ 
gemalen  worden.  Ook  moeten  de  bewoners  dier 
gewesten  ,  welke  voor  innndatiën  bloot  liggen ,  tijdens 
de  fpringvlocden  wel  op  het  weder  letten ,  daar 
ftormen  met '  westewinden  en  aanmerkelijke  daling 
der  barometers  op  die  tijden  een  Hecht  voorteeken 
oplever^n.  Om  voor  het  overige  de  nadeelen  der 
overlfroomingen  voor  de  nationale  welvaart ,  zoowel 
als  derzelver  fchadelijke  gevolgen  voor  de  gezondheid, 
te  matigen,  zijn  gefeiiikte alleidingen  en  het  aanleggeii 
van  verlaten  op  de  Gelderfche  llroomen  federt  lang 
doelmatig  geacht ,  terwijl  aan  Groningen  en  Vries-^ 
land  fpoediger  ontlasting  diertt  bezorgd  te  worden, 
door  meer  vermogende  afleidingen,  gemeenfehappen  en 
molens,  of  door  die  gewesten  te  verbeteren,  door 
meerdere  bedijking  en  bekading,  zoo  langs  de  zee 
als  in  de  aanwasfen  van  den  Dollart  ^  waardoor 
die  Itreken  minder  zouden  blootliggen  voor  de  wes-^ 
telijke  winden,  welke  de  ftormen  uit  den  Noordelij¬ 
ken  Oceaan  aanbrengen ,  overflroomingen  verwek¬ 
ken,  en  den  afloop  beletten.  Voorts  is  het,  tot 
voorkoming  van  ziekten  na  inundatiën  of  door 
droogmakerijen ,  fteeds  nuttig  bevonden,  om  bijtijds 
goed  regenwater  te  bezorgen  ,  en  vooral  bij  zieken¬ 
huizen  en  kazernen  ruime  regenbakken  aan  te  leg^ 
gen.  In  de  fteden ,  op  lagere  gronden  gelegen  ,  die 
het  minst  van  goede  vloeijende  waterleidingen  voor¬ 
zien  zijn ,  en  weinig  door  verfrisfehende  winden 
verkwikt  worden,  behooren  geene  kelders  verhuurd 
en  geene  onderhuizen  voor  dienstboden  tot  flaap,«? 
plaatfen  gegeven  te  worden ,  daar  geringe  lieden , 
over  dag  door  werkzaamheden  bezweet  geraakt 
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zijnde ,  des  nachts  de  meeste  nadeelen  ondervinden 
van  vochtige  koele  legerfteden.  Ais  kenteekenen 
van  vochtige  of  bedorvene  lacht  in  de  huizen  merkt 
men  aan ,  dat  de  wanden  der  keuken-  en  tafelge- 
reedfchappen  van  kleur  veranderen,  dat  het  brood 
ligt  IchimiTielt ,  de  fiiiker  week  wordt ,  metalen 
fpoedig  roesten  en  het  hout  vermolmt  of  vergaat. 
In  vochtige  winters  is  matig  warm  doken  minder 
nadeelig  dan  bij  drooge  koude.  Ook  is  een  fpaar- 
zaam  gebruik  van  wijn  of  geestrüken  drank,  bij  het 
rookcn  van  eene  pijp  tabak,  alsdan  nuttiger  dan  bij 
drooge  zomerwarmte. 

Drooge  lucht  is ,  wanneer  zich  bn  dezelve  geen 
fcherpe  oostewind  voegt ,  in  ons  Vbaderlaiid  niet 
nadeelig,  daar  er  meesttijds  we)  zoo  veel  waterdee- 
len  des  avonds  ,  ’s  nachts  of  ’s  morgens  uit  het 
aardrijk  opdijgen ,  om  de  droogte  onfchadelijk  te 
maken.  Over  het  algemeen  is  droog  weder  gezon» 
der  dan  een  vochtige  dampkring.  Voor  teedere  ge¬ 
zellen  is  dezelve  echter  foms  nadeelig,  daar’ bij  de¬ 
zen  ligt  hoest,  keel-  en  borstontdeking  en  koortfen 
veroorzaakt. 

Wanneer  de  temperatuur  der  lucht  met  den  na- 
tiuirlijken  toedand  van  het  jaargetijde  o  vereen  deint, 
kan  men  een  gezond  jaar  verwachten.  Tndien  daarente¬ 
gen  het  wedergedel  met  het  faizoen  ftrijdig  is  ,  dan 
volgen  er  meestal  hardnekkige  ziekten.  De  voor- 
jkarstijd  is  de  gezondde ,  gelijk  de  herfst  de  gevaar- 
iijkde  is ,  omdat  de  lentelucht  door  den  wasdom 
des  Plantenrijks  en  de  geuren  van  het  gebloemte 
bijzonder  heilzaam  wordt ,  en  de  najaarslucht  met 
de  uitvvafeming  van  bedorvene  of  verrottende  ge- 
wasfen  bezwangerd  is.  De  lente  en  het  begin  des 
zomers  zijn  het  voordeeligsr  voor  kinderen  en  jonge 
lieden ,  gelijk  de  zomer  en  de  aan  vang  van  den 
herfst  ouden  lieden  het  meest  behagen ,  terwiil  de  win¬ 
ter  aan  dtn  middelbaren  ouderdom  het  best  bekomt. 


§  31* 

De  zeelucht  is  wel  op  zich  zelve  vochtig ,  doch 
wordt  door  meerdere  beweging  der  winden  matig 
droog  gehouden  ,  en  blijft ,  door  gelladige  vernieu¬ 
wing,  zuiveren  van  befmetting  bevrijd,  te  meer 
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daar  zij  rijker  fcliijnt  aan  ziuirdof-  of  levenslucht 
cn  zoutdampen.  Deze  beweging  der  lucht  wordt 
zoowel  door  affcheiding  als  aantrekking  van  ver- 
fchillende  vloeidoffen  onderhouden;  tervvül  de  ver¬ 
nieuwing  hare  veêrkracht  vermeerdert ,  fchadelijke 
dampen  verdrijft ,  en  haar  voor  de  gczondlieid  voor- 
deelig  maakt.  Men  vindt  daarom  onder  de  matro¬ 
zen  en  bewoners  der  zeekusten  zeer  vele  oude 
lieden. 

De  omloop  der  lucht  heeft  ook  beter  in  de  hooge 
Gelderfche  (treken,  dan  in  de  lagere  en  vochtige  ge¬ 
westen  en  vlakten  van  Holland  plaats.  De  Geldcj'^ 
fchö  lucht  ^  hoe  zuiver  en  gezond  dezelve  zijn  mo¬ 
ge,  is  echter  meer  gefchikt  tot  verilerking  van., 
door  koortsziekten ,  in  Groningen ,  Vriesland  of 
Holland  verzwakte  lijders  ,  en  ter  bevordering  der 
gezondheid  van  zwakke,  llappe ,  zuchtige  of  aan 
verpopping  onderhevige  gePellen  ,  dan  voor  lieden , 
die  met  eene  zwakke  borst  en  neiging  tot  bloed- 
fpuwing  behebt  zijn,  doordien  de  fijnheid  en  min¬ 
dere  zwaarte  der  lucht  van  hoogere  gewesten  het 
evenwigt  tusfehen  den  aandrang  des  bloeds  naar 
de  oppervlakte  des  ligchaams  en  de  perfing  of 
drukking  des  dampkrings  Poort  ;  zoodat  er  bloed- 
ophooping  naar  hoofd  en  borst  ontPaat ,  die  neus¬ 
bloeding  of  bloedPortingen  verwekt,  welke  door 
de  zwaardere  vochtige  lucht  van  lagere  gronden 
tegengehouden  worden.  Behalve  de  heilzame  Veluw^ 
Gelderfche  lucht ,  is  ook  de  bodem  in  de  hoogere 
Preken  dezer  provincie  gezond,  het  water  zuiver 
en  zoet,  het  aanzien  der  inwoners  opgeruimd, 
gul  en  opregt,  en  de  zamenleving  gemeenzaam  en 
gastvrij  ,  welke  omftandigheden  velen  uit  Holland 
derwaarts  lokken.  Heeft  men  verder  nog  verkie¬ 
zing  omtrent  het  vestigen  zijner  woonplaats ,  dan 
is  de  uit  zand  of  gemengden  grond  heflaande  hoogc^ 
re  flreek  gezonder  dan  lagere,  hoewel  vetter  en 
vruchtbaarder,  kleilanden ,  die  meer  beneden  langs 
de  rivieren  gelegen,  of  aan  overftrooming  onderwor¬ 
pen  zijn ,  geliik  een  groot  gedeelte  der  Betuwe , 
Noord*  Holland  ^  en  die  Preken  van  Crclderlafid  ^ 
OverijsfeV  Groningen  en  Vriesland  ^  welke  Langs  de 
boorden  der  zee  of  rivieren  buitendijks  gelegen  zijn. 

De  zandgrond  zuigt  meer  en  ligter  de  dampen 
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en  uitwafemingen  in ,  en  houdt  den  dampkring 
droog,  terwijl  vette  kleilanden  den  zei  ven ,  geduren¬ 
de  den  meesten  tijd  des  jaars,  eene  menigte  uirdam- 
pingen  mededeelen.  Kalkgronden  overtreffen  alle 
andere  in  gezondheid ,  terwijl  lage  veengronden 
nadeelig  zijn ;  zoodat  men  die  turflanden  flechts 
als  onfchadelijk  mag  befchouwen ,  welke ,  uit  plant¬ 
aarde  of  houtftoffen  befiaande ,  in  fommige  hoo- 
ge  ftreken  van  Overijsfcl  en  Drenthe  worden  ge¬ 
vonden  ,  en  voortbrengfelen  fchijnen  van ,  door 
vroegere  omwentelingen ,  onigewaaide  en  ontwor¬ 
telde  wouden ,  waarvan  het  hout  nu  tot  turf  fchijnt 
overgegaan  te  zijn. 

S  32- 

Beflotene  lucht  ^  zonder  vernieuwing  of  doortogt, 
is  ongezond,  en  wordt  zulks  te  meer,  naar  mate 
een  grooter  aantal  menfchen  of  dieren  er  in  opge- 
lloten  zijn,  omdat  de  ademhaling,  zoowel  als  ge- 
llookt  vuur,  de '  levenslucht  verteert,  terwijl  de 
overblijvende  fliklucht  flaauwten ,  bezwijmingen  en 
zelfs  den  dood  veroorzaken  kan.  In  zeer  groote 
Heden  wordt  de  lucht  dikwijls  voor  de  inwoners 
gevaarlijk ,  daar  er  vele  oorzaken  zamenloopen  ,  om 
dezelve  onzuiver  te  maken,  zoo  door  fchadelijke 
dampen ,  als  door  uitwafemingen  van  verrottende 
zelfflandigheden  en  rook.  Velerlei  fabrijke?2  en 
fjianufacturen ,  de  rook  uit  de  fchoorfteenen , 
enge  flraten,  hooge  huizen  en  muren  verhin¬ 
deren  er  de  doorftrooming  der  lucht ;  terwijl 
de  levenswijze,  de  weelde,  de  zorgen  der  in¬ 
woners,  en  gebrek  aan  beweging  in  de  opene 
lucht,  almede  zamenwerken,  om  des  menfchen  ge¬ 
zondheid  te  krenken,  den  dood  te  vervroegen,  en 
dus  de  noodzakelijkheid  daar  te  (lellen,  om  de  be¬ 
volking  flaande  te  houden  door  aankomelingen  van 
buiten  uit  het  platte  land.  Vele  fabrijken,  die  tot 
Scheikundige  bereidingen  dienen,  glasblazerijen^ 
verwerifcn  en  gieterijen  brengen ,  deels  door  uit- 
dampirigen ,  deels  door  groote  hitte ,  velerlei  ziekten, 
inzonderheid  borstkwalen,  te  weeg.  Deze  werk- 
plaatfen  moeten  deswege  zoodanig  gebouwd  en  in- 
gerigt  zijn ,  dat  alle  fchadel^ke  dampen  een’  gemak- 
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feelijken  uitgang  vinden ,  en  vrije  doortogt  aan  zui¬ 
vere  lucht  verfchaft  blijve.  De  werklieden  moeten 
zorgvuldig  den  fpoedigen  overgang  van  de  warmte 
tot  de  koudere  buitenlucht  mijden,  cn  nimmer, 
bezweet  zijnde ,  koude  dranken  gebruiken.  Een 
weinig  thee  zal  hen  meer  verkwikken ,  indien  zij 
flechts  werkzaam  blijven.  Sterke  dranken,  die  door 
verhitting  de  huid  droog  maken,  brengen  hun  meer 
na-  dan  voordeel  toe.  Alle  fteden  behooren  der¬ 
halve,  zooveel  mogelijk,  ruime  llraten  en  opene 
pleinen  te  hebben ,  en  deze  (leeds  zuiver  gehouden 
te  worden. 

Kerkhoven^  te  midden  van  volkrijke  (leden  aange¬ 
legd,  geven,  door  kwade  uitwafeming ,  ook  dikwijls 
aanleiding  tot  befmettelijke  ziekten.  Hoewel  die, 
welke  met  boomen  beplant  en  ruim  zijn ,  minder 
gevaren  aanbrengen  dan  kleine  niet  bepote  be- 
graafplaatfen.  Prijzenswaardig  was  daarom  de  ge¬ 
woonte  der  meeste  Oosterfche  volken ,  Joden , 
Grieken  en  Romeinen,  om  hunne  lijken  op  eenigen 
aflland ,  of  buiten  de  ringmuren  van  de  (leden  te 
begravén.  Het  is  alzoo  te  hopen ,  dat  de  westelijke 
Landen  van  Europa  deze  gewoonte  ook  meer  en 
meer  mogen  invoeren;  voornamelijk  ten  opzigte  van 
die  groote  (leden ,  welke  in  e(Fene  vlakten ,  of  op  lage 
klei-  en  moerasgronden  gelegen  zijn,  en  door  geene 
rivieren  doorllroomd  en  verfrischt  worden.  Onze 
lijken  in  kerken  te  begraven,  is  natuurlijk  nog  meer 
af  te  keuren.  Immers  de  beflotene  lucht  dezer 
gebouwen ,  op  zich  zelve  reeds  ongezond  zijnde , 
wordt  door  uitwafemingen  van  verrotte  lijken  nog 
meer  nadeelig,  en  zulks  te  (lerker,  doordien  de 
vochtigheid ,  uit  gebrek  aan  vuurwarmte ,  deze 
uitdampingen  verdikt  en  voor  zwakke  ziekelijke 
lieden  hoogstgevaarlijk  maakt. 

Begravingen  in  de  kerken  moeten  dus  verboden 
cn  geweerd  ,  en  de  gebouwen  zelre  dikwijls ,  door 
©pene  ramen ,  midden  op  den  dag  gelucht  worden. 
Ter  voldoening  aan  de  noodige  vergrooting  der 
kerkhoven,  moet  aan  de  (leden  en  gemeenten  het 
regt  van  grondontginning  vergund  worden,  en 
zulks ,  zooveel  mogelijk ,  tot  aanleg  van  begraaf- 
plaatfen  buiten  de  kom  der  gemeente.  Hoogstlolfe- 
iijk  zijn  dus  ook  de  pogingen  van  het  Nederlandsch 
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Gouvernement,  om  zoodanige  inrigtingen  te  be¬ 
vorderen.  Groote  verzamelingen  van  menfchen  bij 
begrafenisfen  zijn  hoogstgevaarlijk ,  en  fiechts  voor 
de  ontwikkeling  of  voortplanting  der  befmettingen 
dienftig.  Bij  onze  lijkplegtigheden  wordt  o\rer  het 
geheel  niet  zoo  veel  acht  gegeven  op  de  bewaring 
der  gezondheid ,  als  onze  pligt  voor  derzel ver  inlland- 
houding  vordert.  Bij  de  teraardebedelling  onzer  afge- 
Borvenen,  moet  pligt  jegens  de  levenden  boven  de 
vcrpligting  aan  de  overledenen  geacht  worden.  Alle 
gebruiken  5  die  het  leven  en  de  gezondheid  der  men- 
Ichen  in  de  waagfchaal  ftellen ,  moeten  van  de 
begrafenisfen  geweerd  worden.  Zoodra  er  dus  over¬ 
tuigende  reekenen  van  den  werkelijken  dood  be- 
Üaan,  moet  het  lijk  aan'  den  fchoot  der  aarde  wor¬ 
den  overgegeven.  Hoe  moeijelijk  het  vaak  den 
o verblij veilden  ook  valle,  om  van  de  aardfche  over- 
blijffelen  der  hunnen  te  fcheiden ,  is  het  echter 
berispelijk,  de  lijken  te  lang  in  Berfhuizen  te  be¬ 
waren  of  ten  toon  te  Bellen.  Schadelijk  is  het 
daarbij  niet  zelden  voor  de  gezondheid,  om  de  lij¬ 
ken  uit  de  Berfhuizen  naar  de  kerkhoven  te  dragen. 
De  dragers  kunnen  de  nadeelige  lucht  of  befmetting, 
of  zelfs  eene  kwalijk  riekende,  door  de  voegen  der 
lijkkist  aflekkende,  vochtigheid  niet  ontgaan.  De 
invoering  van  lijkwagens  heeft  daarom  vele  verdien- 
Ben.  Begravingen  des  morgens  vroeg  kunnen,  in 
gure  jaargetijden,  zoowel  aan  dragers  als  begelei¬ 
ders ,  velerlei  ziekten,  verkoudheden  en  jicht  veroor¬ 
zaken,  dewijl  de  uitwafeming  des  morgens  Berker 
zijnde,  de  vatbaarheid  daarvoor  vermeerdert;  lijk- 
piegtigheden  des  avonds  laat  brengen  dezelfde  na- 
deeien  aan ,  en  verontrusten  de  gemoederen  der  bloed¬ 
verwanten  en  huisgenooten  nog  meer ,  en  Boren 
hunne  nachtrust;  zoodat  de  namiddagstijd  de  doel- 
matigBe  moet  geacht  worden  en  tot  begrafenisfen 
bcBemd  blijven.  De  geleiders  behooren  hun  lig- 
chaam  niet  alleen  wel  gedekt ,  maar  ook  de  vmeten 
warm  gekleed  en  het  hoofd  behoorlijk  gedekt  te 
houden.  Het  gebruik  van  Berken  drank  en  het 
eten  van  gebakken ,  waartoe  deze  bijeenkomften  bij 
geringere  klasfen  aanleiding  geven,  brengen  der 
maag  nadeel  toe,  en  voegen  meestal  Becht  bij  de 
billijke  droefheid  over  de  laatfte  eerbewijzen  aan 
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dal  overledenen.  Behalve  in  de  kerken  ,  ontdaan 
ook  in  gcyangenisfen  en  ziekenhuizen^  door  bedote- 
ne  lucht ,  allerlei  befmettingen  en  kwaadaardige  aan- 
dekende  ziekten  ,  die  zich  foms  gemakkelijk  onder 
de  bewoners  van  lage  vochtige  kelders  in  de  deden 
ontwikkelen,  vooral,  in  enge  woningen,  onder  tal¬ 
rijke  huisgezinnen  ,  die  de  reinheid  verwaarloozen. 
Stiljlaande  luchl  ivordi  alzoa  even  nadcclig  als  jUU 
fiaand  water. 


S  33- 

Ziekenhuizen  en  zoodanige  publieke  gebouwen  , 
waarin  een  groot  aantal  menfehen  zijn  opgeOoten , 
behooren  dus ,  zoo  min  mogelijk ,  midden  in  de 
deden  aangelegd  te  worden  ,  ten  einde  al  deze  na¬ 
doelen  voor  te  komen  ,  en  tevens  de  gezondheid  der 
daarin  aanwezigen  door  vernieuwde  buitenlucht  te 
bevorderen.  ()p  zeepzieder  ij  en  ^  olie- ^  traan^  en 
vetfabnjkcn  of  fmelterijen  ^  als  ook  kaarfenmake^ 
rijen  en  leêrlooijerijen ,  is  hetzelfde  toepasfelijk  ,  te 
meer-,  daar  alle  arbeiders,  welke  dierlijke  dolFeii 
bewerken  ,  blootgedeld  zijn  aan  de  gev^^aren  der  uit- 
wafeming  van  verrottende  zelfdandigheden.  Rein¬ 
heid  en  zindelijkheid  kan  door  hen  niet  te  veel 
worden  in  het  oog  gehouden.  Alle  werkplaatfen 
van  metaalfmederjen  en  fmelterijen  behooren  den 
oven  of  de  fmederij  tegenover  een  venller  geplaatst  tc 
hebben ,  om  het  aangezigc  zoo  veel  doenlijk  van 
het  vuur  te  kunnen  afwenden  ,  wanneer  de  werk¬ 
lieden  metaal  in  den  oven  in-  of  uitvoeren.  Mijn^ 
werkers ,  die  dagelijks  aan  fcliadelijke  uitwafem  in  gen 
of  dampen  blootgedeld  zijn,  moeten  van  tijd  tot 
tijd  de  lucht  van  nieuwe  putten  onderzoeken ,  en 
de  doordrooming  van  zuivere  dampkringslucht  door 
openingen  of  vuren  bevorderen.  Behalve  deze  na- 
deelige  lucht ,  brengen  de  opduivende  metaal-  of 
fteendeeltjes  foms  kolijk  of  engbordigheid  voort , 
welke  dechts  afgeweerd  kunnen  worden  ,  door  niet 
aanhoudend  in  den  put  te  blijven  ,  niets  dan  voe¬ 
dende  fpijzen  te  gebruiken ,  en  hardliivighcid  te 
mijden  ,  waartoe  nu  en  dan  een  weinig  zwavel  of 
boomolie  kan  diendig  zijn.  Ook  bij  het  aanlcggen 
van  kinderhuizen  en  fchoolgebouwen  ^  zoowel  als  om¬ 
trent 


trent  de  keuze  eener  'woning  ^  moet  men  wel  zorgen , 
dat  dezelve  aan  de  opene  vrije  lucht  worden  bloot- 
gefteld ,  en ,  op  een’  hoogen  gezonden  grond ,  in 
eene  drooge  landftreek  ftaan.  Voor  de  bewoners 
van  elk  huis  zijn  die  vertrekken  het  gezondst , 
door  welke  men  des  zomers  de  zuivere  lucht  kan 
laten  doorftroomen ,  en  des  winters  aan  de  aange¬ 
name  zonneftralen  den  toegang  verkenen.  Voor 
den  winter  zijn  de  vertrekken ,  die  tegen  het  zui¬ 
den  liggen ,  de  gefchiktfle ,  daar  zij  de  vrolijkfte  en 
drooglte  zijn.  Des  zomers  kieze  men  een  vertrek 
naar  het  noorden  of  oosten  ,  welk  laatfle  verkies- 
lijkst  is  5  omdat  het  de  morgenzon  ontvangt.  Bij 
aankoop  van  huizen  en  landgoederen  behoort  men 
hier  wel  op  te  letten.  Diegenen ,  in  welker 
huizen  ruime  vertrekken  zijn,  moeten  hun  woon¬ 
vertrek  boven  den  grond  verheven ,  of  op  de 
tweede  verdieping  hebben  ,  en  geene  kleine ,  maar  eene 
ruime  luchtige  flaapkamer  kiezen  ,  ten  einde  fris- 
fche  lucht  te  behouden ,  vermits  des  nachts  de 
meeste  deuren  gefloten  zijn.  De  damp  van  houts- 
en  zwavelige  turfkolen  heeft  foms  ,  in  geflotene  ver¬ 
trekken  ^  doodelijke  toevallen  te  weeg  gebragr.  Het 
is  derhalve  raadzaam  ,  om  de  lucht ,  in  een  ver¬ 
trek,  door  gedadig  openen  der  deuren  en  venfters  , 
met  de  frisfche  buitenlucht  te  laten  afwisfelen. 
Het  openzetten  der  venfcers,  in  woonvertrekken, 
moet  in  de  lente  en  herfsu  niet  te  vroeg  plaats 
hebben ,  en  des  avonds  niet  na  zonsondergang 
worden  voortgezet ,  om  er  de  vochtige  morgen*  en 
avondlucht  niet  in  te  lokken.  In  de  warme  zo¬ 
merdagen  opene  men  de  veiifters  des  morgens  vroeg , 
en  tegen  het  vallen  van  den  avond,  om  eene  ge¬ 
zonde  koelte  in  de  kamers  te  verkrijgen.  Met 
opene  ramen  te  llapen  is  gevaarlijk ,  omdat  de 
koude  nachtlucht  de  uitwafeming  foms  zoodanig 
kan  fcremmen ,  dat  er  doodelijke  koortfen  op  vol¬ 
gen.  Diegenen ,  welke  in  vertrekken  llapen ,  waarin 
gefcookt  \vordt ,  dienen  zulks  nog  meer  in  het  oog 
te  houden,  daar  het  vuur  een  gedeelte  der  zuivere 
lucht  verteert.  Dikwijls  zijn  menfchen ,  welke  in 
kleine  warme  vertrekken  waren  ingeflapen ,  door 
flaauwtcn  en  verft ikkiii gen  bezweken;  waarom  nie¬ 
mand  dezen  raad  behoorde  te  verwaarloozesi.  Ook 
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nioeten  de  bedden ,  na  het  opïtaan ,  niet  fpoedig  we¬ 
der  opgemaakt,  maar  eenigen  tijd  gelucht  worden, 
ten  einde  fchadelijke  uitwafemingen  te  verdrijven. 
In  groote  werkhuizen  ,  fabrijken  ,  gevangenisfen  , 
ziekenhuizen  en  fchepen,  kan  men  zich  van  ven¬ 
tilators  of  fchepraden  van  koper  of  blik,  die  ter 
hoogte  van  zeven  of  acht  voet  boven  den  grond 
moeten  geplaatst  worden  ,  bedienen ,  ten  einde  de 
doorftrooming  en  vernieuwing  der  lucht  te  bevor¬ 
deren  ;  hoedanige  ventilators  ook  dienen  kunnen , 
om  te  verhinderen ,  dat  het  koren  in  groote  ver- 
zamelplaatfen  warm  worde.  Veermogende  lieden , 
die  wegens  beroepsbezigheden  dagelijks  in  de  fte- 
den  moeten  zijn ,  behooren ,  zoo  mogelijk ,  op 
hunne  landhuizen  te  gaan  llapen  ;  daar  eene  zuive¬ 
re  lucht,  gedurende  den  flaap  ingeademd,  het  na¬ 
deel  eener  minder  gezonde  ftadlucht  zeer  veel  kan 
vergoeden.  De  landlucht  is  over  het  geheel ,  en 
vooral  in  de  hoogere  Utrechifche,  Gelderfche  en 
Overijsfelfche  kwartieren ,  zuiverder  dan  die  van 
fteden  met  naauwe  fcraten  en  digt  op  elkander 
ftaande  huizen  en  gebouwen  en  met  ftilftaande 
grachten.  Het  getal  van  langlevende  menfehen  is , 
naar  evenredigheid,  op  het  land  en  in  de  dorpen 
grooter  dan  in  volkrijke  fteden ;  offehoon  dit  ook 
veelal  uit  eene  meer  eenvoudige  landelijke  levens¬ 
wijze  voortfpruit.  Deze  buiten-  of  landhuizen  die¬ 
nen  ,  zoo  veel  doenlijk ,  aan  de  afhelling  van  met 
bosch  bedekte  bergen  gebouwd  en  aangelegd  te 
zijn,  ten  einde  door  de  heilzaamfee  winden "door- 
ftroomd  te  kunnen  worden  ,  en  des  winters  zonne- 
fchijn  en  des  zomers  fchaduw  te  hebben.  In  ons 
Land  is  daarom  de  ligging  naar  het  oosten  de  ge- 
zondfte,  gelijk  voor  warme  ftreken  de  noordelijkfre 
en  voor  de  koude  Landen  de  zuidelijke  ligging  der 
huizen  of  fteden  de  doelmatigfte  is.  Men  maakt 
echter  op  het  land  de  lucht  ongezond,  wanneer 
men  zijne  woning  te  veel  met  zware  hoornen  om¬ 
plant  ,  zoodat  de  vrije  doortogt  der  lucht  verhin¬ 
derd  en  vochtige  uitdampingen  aangebragt  worden. 
Is  de  aanleg  van  het  geboomte  zoodanig ,  dat  het 
de  vrije  doorftrooming  der  lucht  en  winden  toe¬ 
laat,  dan  zijn  woningen  met  tuinen  en  bosfcheii 
<ïiiigeven,  voor  de  gezondheid  dienftiger  dan  kale, 
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zoowel  als  te  digt  bepote  landgoederen ,  omdat  er 
uit  de  groene  oppervlakte  der  bladen  veel  levens¬ 
lucht  aan  den  dampkring  wordt  medegedeeld.  Ste¬ 
den  en  woningen ,  aan  lage  moeras len  gelegen , 
mo'eten  langs  die  zijde  bepoot  worden ,  vermits  de 
bosfchen  alle  fchadelijke  uitdampingen  inzuigen 
en  aanftekende  ziekten  verhoeden.  Op  lage  gron¬ 
den  moet  men  daarom  geene  bosfchen  dan  op  eeni- 
gen  afftand  van  landhuizen  aanleggen.  Lage  ftre- 
ken ,  bij  ftilftaande  inoerasfeii ,  die  door  fchadelijke 
uitdampingen  de  lucht  bederven  ,  moet  men  als  de 
ongezondfte  befchouwen.  De  Overheid  behoorde 
daarom  alle  in  de  nabijheid  van  groote  Leden  ge¬ 
legene  moerasfen,  zoo  veel  mogelijk,  door  vergra- 
vingen,  in  met  vijvers  voorziene  bosfchen  te  ver¬ 
anderen  ,  en  tot  gezonde  wandelplaatien  te  maken  , 
voornamelijk  door  zoodanigen  aanleg ,  als ,  door  af- 
wisfcling  van  gras  -  terraslen  en  bepoting,  de  bewe¬ 
ging  der  lucht  bevorderen  kan.  Zijn  daarentegen 
binnenwateren ,  gelijk  de  zee ,  met  zoutdeelen  be¬ 
zwangerd  5  zoo  begundigen  dezelve  de  vrije  bewe¬ 
ging  der  lucht  en  zijn  voor  de  gezondheid  bevor¬ 
derlijk.  Inzonderheid  echter  veiTchalfen  rivieren ,  uie 
fnel  over  rotfen  of  zandgronden  vloeijen,  zeer  ge¬ 
zonde  woonplaatfen  langs  derzelver  oevers.  Zij 
zuigen  fchadelijke  dampen  in  en  bevorderen  de  ver¬ 
nieuwing  der  lucht.  In  de  deden  moet  men  zoo 
veel  mogelijk  water  in  beweging  brengen,  om  de 
lucht  te  verbeteren  en  te  vernieuwen ,  en  tevens  de 
riolen  en  viiilniszijpen  te  ontlasten,  ten  einde  al- 
zoo  ook  de  nadeelen  van  vele  fabrijken  te  verzach¬ 
ten.  Tijdens  vochtige  jaren  is  het  inzonderheid 
heilzaam ,  om  het  vuur  met  harsachtige  houten  en 
eiken  fpaanders  te  doken,  waarom  de  beplanting  der 
heiden  en  voorduinen ,  door  bet  Refriiur,  behoort 
bevorderd  te  worden ,  ten  einde  de  uitbaggering  der 
veenen  te  matigen.  In  Noord- Holland ^  en  bij  vele 
deden  en  dorpen,  ontbreken  genoegzame  moestui- 
inen  ,  zoodat  men  zich  nog  van  te  veel  meelkost  en 
peulvruchten  bedient.  Het  gemeen  eet  er  re  veel 
ongerezen  pannekoeken  ,  erwten  ,  boonen  of  gort , 
en  gerookt  fpek.  Veel  jonge  kaas  en  weinig  boter 
geeft  hun  een  lijmig  flecht  vocdfel.  Des  winters  is 
er  gezouten  en  bijna  nooit  versch  vleesch  op  tafel , 
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èn  ■  om  deze  verkeerde  gewoonten  nog  te  vererge¬ 
ren  ,  drinkt  men  daarenboven  vijfmaal  daags  koffij  of 
thee  ,  en  gebruikt  des  avonds  meest  boterhammen, 
In  Vriesland  is  de  levenswijze  bijna  dezelfde ,  be¬ 
halve  dat  men  er  meer  fiiiker  en  koek  gebruikt ,  en 
er  bij  velen  eene  verkeerde  vooringenomenheid  be- 
flaat ,  om  de  nadeelen  der  laauwe  dranken  door  het 
dagelijks  nemen  van  jenever  te  willen  vergoeden. 
Op  vele  lage  gronden  eet  men  te  weinig  groenten 
en  ooft,  heeft  liever  weiland  voor  het  vee,  dan 
goede  vruchten  voor  zich  zelven.  Op  de  klei-  en 
moerasgronden  wordt  dus  te  veel  zwaar,  lijmig  en 
vet  voedfel  genuttigd,  en  daardoor  de  huidiütwafe- 
ming  verminderd  ,  terwijl  het  misbruik  van  koffij , 
thee  en  jenever ,  in  plaats  van  goed  bier ,  de  fpijs- 
vertering  hindert ,  en  neiging  tot  fcheurbuik  en ,  voor¬ 
al  bij  heete  zomers  ,  kwaadaardige  gal-  en  flijmkoort- 
fen  verwekt.  Rapen,  wortelen  of  kool,  met  aardap¬ 
pelen  en  een  Huk  vleesch  gekookt ,  verfchaft 
him  een’  gezonden  middagpot.  Des  morgens  is 
het  goed  zich  tegen  de  vochtige  uitdampingen  te 
harden ,  door  het  verrigten  van  matig  zwaar  werk  na 
het  gebruik  van  wat  wasten  kost  of  karnemelkspap  , 
en  des  avonds  is  falade  of  melkfpijs  her  heilzaamst. 
Verder  moet  men  zich, door  beweging  en  behoorlijke 
kleeding,  tegen  de  nadeelen  der  vochtigheid  wapenen. 

S  34» 

Is  nu  de  frisfche  litcht  voor  het  behoud  onzer 
gezondheid  noodzakelijk ,  zij  is  zulks  nog  meer 
voor  zwakke  en  ziekelijke  gedellen ,  voor  kinderen 
en  grijsaards.  De  ligchamelijke  opvoeding  der  jeugd 
kan  daarom  het  gezondst  op  het  land  gefchieden, 
waar  vrije  lucht ,  beftendige  beweging ,  eenvoudige 
fpijzen  en  regelmatige  levenswijze  zich  van  zelve 
aanbieden,  terwijl  de  onfchuld  der  zeden  bewaard 
blijft  tegen  de  verleidingen  der  Heden.  Zoowel 
vroegere  als  latere  Staatsmannen  zijn  hiervan  over¬ 
tuigd  geweest;  daar  velen  hunner,  na  het  grootHe 
gedeelte  huns  levens  aan  het  Vaderland  te  hebben 
toegewijd ,  op  het  Hille  land  hunne  loopbaan  ein¬ 
digden  ,  om  aldus ,  door  landelijke  en  huisfelijke 
bezigheden ,  hunnen  ouderdom  te  verHerken  ,  en  , 
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door  weldaden ,  zegen  in  hunnen  en  geren  kring 
verfpreiden.  Dusdanige  grijsaards,  die,  na  verrigte 
ftedelijke  werkzaamheden,  tot  de  Natuur  in  lande¬ 
lijke  levenswijze  terugkeeren ,  en  het  vermogen  vaia 
wel  te  doen^  daar  in  het  laatfte  tijdperk  huns 
levens  nog  uitoefenen ,  leveren  een  roemrijk  fchouw- 
fpel  op ,  en  vertoonen  een  groot  en  eerwaardig  ka¬ 
rakter.  Inderdaad,  indien  men  alle  regelen  tot  be¬ 
waring  van  gezondheid  en  bereiking  van  hoogen 
ouderdom  wilde  opgeven ,  zoo  zoude  men  het  gan- 
fche  landleven  behooren  te  fchetfen  ,  waar  alles 
daartoe  kan  medewerken,  waar  men  zuivere  lucht 
inademt,  en  het  aangenaam  fchouwtooneel  der  een¬ 
voudige  Natuur  onfchuld  en  opgeruimdheid  aan  onze 
ziel  inboezemt.  Daarom  kan  het  niemand  bevreem¬ 
den  ,  dat  men  te  midden  van  dezen  (land  zoo  vele 
voorbeelden  van  hoogen  leeftijd  aantreft.  De  Ge¬ 
leerden  mogen  zich  veilig  aan  de  Griekfche  en  Ro- 
meinfche  Wijsgeeren  fpiegelen ,  en ,  even  als  deze  , 
hunnen  Letterarbeid  met  landelijke  oefeningen  af- 
wisfelen. 


S  35- 

Gelijk  nu  zuivere  frisfche  lucht,  doelmatig  aan« 
gebragt ,  de  beste  hartfterking  voor  kranken  en 
verkwikking  voor  gezonden  oplevert,  indien  men 
de  doorzuiging  van  togtlucht  flechts  afweert,  even 
zoo  nadeelig  kan  de  dampkringslucht  voor  beide 
worden ,  wanneer  zij  onzuiver  of  met  ziekte  aan¬ 
brengende  fmctjloffen  bezwangerd  is.  En  hoewel 
men  zich ,  of  uit  menschlievendheid ,  of  uit  beroep  , 
dikwijls  aan  befmettingen  moet  blootflellen ,  zoo  is 
het  tevens  pligt ,  dat  een  ieder ,  die  zich  met  de 
verzorging  der  zieken  bezig  houdt ,  aan  zijne  eige¬ 
ne  gezondheid  denke ,  en  zich  tegen  de  gevaren 
van  aanftekende  ziekten,  door  vernieuwing  vanfris- 
Iche  lucht ,  als  het  beste  voorbehoedmiddel ,  be- 
veilige.  Zijn  nogtans  de  befmettingen  der  lucht 
van  zeer  hevigen  aard ,  dan  zijn  deze  middelen 
daartegen  niet  voldoende ,  en  behoort  men  zich  > 
tot  vernietiging  der  fmetftof,  van  de  zoogenaamde 
over  zoutzure  berookingen^  volgens  guyton-mor- 
VEAu ,  of  vau  het  chUrur.  fod.  te  bedienen ,  als  het 
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zekérde,  middel,  dat  ons  de  Scheikunde  tot  ontbinf^ 
ding  of  zuivering  van  verpeste  lucht  aan  de  hand 
geeft.  Verkeerdelijk  gelooft  men  algemeen ,  dat  het 
ftoken  van  groote  vuren ,  of  het  openftellen  vaö 
met  water  gevulde  kuipen  ,  de  fmetflof  vernietigt  en 
de  lucht  zuivert.  Dit  voldoet  geenszins  aan  het 
oogmerk.  Het  vuur  verteert  het  voor  de  ademha¬ 
ling  noodige  gedeelte  der  lucht,  en  kan ,  hoogst  ge<^ 
nomen  ,  de  fmetdof  naar  elders  verdrijven.  Het  wa« 
ter .  door  zijne  uitwafeming  ,  kan  ,  zo'owcl  als  de  azijn- 
dampen ,  zelfs  fchadelijk  worden  door  inzuigin^ 
der  fmetftof,  en  geleiding  derzelve  op  andere  lig- 
chamen.  Beide  kunnen  dus  evenmin  als  allerlei 
i^eukpotten  de  befmetting  onzijdig  maken.  Behalve 
de  berooking,  is  het  eeniglte  middel ,  tat  zuivering 
der  lucht,  haar  te  vernieuwen  gedurende  de  koelte , 
als  het  warm  is ,  en  bij  zonnefchijn ,  als  het  voch¬ 
tig  is  ;  want  .hoe  ongunflig  ook  de  gefteldheid  des 
dampkrings  zij ,  zoo  blijft  de  frisfche  toch  altijd 
verkieslijk  boven  de  beflotene  lucht  der  vertrekkena 
Altijd  moet  de  ziekenoppasfer  en  be^zoeker  zorg 
dragen ,  om  nimmer  bezweet  de  kranken  tc  nade¬ 
ren  ,  geen  fpeekfel  door  te  (likken ,  en  zoo  weinig 
ihogelijk  het  bed  van  zeer  befmettelijke  lijders  te 
nabij  te  komen,  ten  einde  geene  befmetting  te  vat¬ 
ten  door  fchadelijke  uitwafeming  of  uitgeademde 
ziekenlucht.  Daar  zich  de  fmetftof  niet  alleen  door* 
de  lucht,  maar  ook  door  de  kleederen  kan  verfprei- 
den,  behooren  de  kleedingdukken  der  aan  beftnet» 
telijke  ziekte  overledenen  aan  de  zoutzure  beroo- 
kingen  te  worden  blootgefteld ,  alvorens  men  de¬ 
zelve  gebruike  of  verkoope ,  gelijk  zulks  onder 
de  geringere  (landen  foms  plaats  vindt.  Ock  moet 
men ,  tot  verhindering  der  verbreiding  van  aan- 
Bekende  ziekten ,  zieke  huisgenooten  en  dienstbo*^ 
den ,  zoo  veel  mogelijk  ,  van  elkander  ,  of  van  de 
zonden  verwijderd  houden. 
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Over  dc  kleedinjr. 


s  36. 

Den  dieren  gaf  de  Schepper ,  ingevolge  der» 
selver  behoefte ,  dekfel  van  haren ,  vederen ,  fcha- 
ien ,  fchubben  5  of  dikke  harde  huiden.  Den  mensch 
werd,  als  een  redelijk  wezen, dat  verfchillende lucht- 
ftreken  bewonen  moest ,  de  keus  overgelaten ,  om 
de  noodige  kleeding  te  kiezen ,  overeenkomftig  het 
eigendommelijk  klimaat  en  Land ,  dat  hij  bewoont. 
Hoewel  dus  het  wezenlijk  doel  derzelve  bedekking 
en  befcherming  zijn  moet ,  komt  verüering ,  op- 
fehik  en  mode  niet  dan  als  een  bijoogmerk  in  aai> 
merking.  Gelijk  het  dekfel  moet  overeenftemmea 
met  klimaat  en  Land ,  zoo  behoort  dit  ook  plaats 
te  hebben  ten  opzigte  van  de  gefteldheid  des  we- 
ders ,  de  getijden  des  jaars  en  de  uren  van  den  dag , 
en  van  ouderdom ,  kunne ,  eigene  gefteldlieid  en 
levenswijze.  Deswege  wordt  in  ons  Vaderland , 
dat  aan  vele  verwis felingen  van  weder  is  bloot- 
gelleld ,  en  waar  de  gevolgen  van  belemmerde 
luiiduitwafeming  een  voornaam  gedeelte  der  land¬ 
ziekten  uitmaken ,  eene  niet  te  ligte  kleeding  ver- 
eischt.  Ónmogelijk  kan  ook  eenerlei  kleeding  bij 
alle  verwisfeling  der  jaargetijden  met  de  gezondheid 
ilrooken.  Wat  in  den  zomer  warm  genoeg  is  ,  is 
des  winters  niet  voldoende.  De  Algoede  gaf  aan  de  die¬ 
ren  in  den  winter  eene  dikkere  vacht  of  pels.  I>e 
mensch  mag ,  bij  gevolgtrekking ,  deze  inrigting  op 
zich  zelven  toepasfen.  De  verwisfeling  der  kleede- 
ren  moet  echter  niet  eensklaps ,  maar  als  onmerkbaar  ^ 
bij  toeneming  en  afklimming  ,  plaats  hebben.  Zelfs 
verandert  in  ons  Land  het  weder  op  éénen  dag 
dikwijls  zoo  zeer,  dat  men  zijne  kleeding  daarnaar 
wijzigen  moet ,  voornamelijk  bij  zomerdagen  ,  wan¬ 
neer  op  fterke  zonnehitte  koude  avonden  volgen. 

In  den  jeugdigen  leeftijd ,  wanneer  het  bloed  door 
fnellere  bewegingen  een’  groot  eren  warmtegraad  aan¬ 
brengt  3  en  de  uitwafeming  gemakkelijk  plaatsheeft, 
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«is  het  minder  noodig ,  het  ligchaam  veel  te  de!r* 
ken ;  maar  in  meergevorderde  jaren ,  wanneer  de 
huid  drooger  wordt,  behoort  de  dekking  door  klee- 
deren  te  worden  vermeerderd.  Vooral  moeten  hoog-’ 
bejaarde  lieden  kleederen  dragen ,  die  de  iiitwafe- 
ming  bevorderen  ,  zoo  als  flanellen  onderkleeding  en 
wüUen  en  lakenrche  bovenkleederen. 

§  37- 

Hoewel  over  het  algemeen  de  flanellen  klcedlng 
voor  jonge  lieden  minder  noodzakelijk  is ,  omdat  zij 
hen  verzwakt  en  gevoelig  maakt ,  zoo  is  in  ona 
Vaderland  dit  gebruik  niet  altijd  af  te  keuren  ,  in¬ 
dien  dunne  flanel  op  het  bloote  lijf  gedragen  en 
door  li<^”te  bovenkleederen  bedekt  wordt.  Inzonder¬ 
heid  z\]n  dezelve  raadzaam  voor  ziekelijke  gellellen  , 
die  aan  zinkingen,  rluimatismen  cn  borstkwalen 
liiden,  bij  welke,  zoowel  voor  mannen  als  vrouwen, 
het  noodzakelijk  is  ,  de  ledematen  wel  te  dekken  , 
opdat  het  bloed  niet  te  veel  in  het  zwaklle  deel 
worde  opgehoopt ,  maar  gelijkmatig  door  het  lig¬ 
chaam  verfpreid.  Door  het  dragen  van  flanellen 
hemden  op  het  bloote  lijf,  kunnen  de  werklieden 
in  metaalgieterlien  ,  ijzer-  en  kopermolens  zich  bij¬ 
zonder  o-oed  wapenen  tegen  de  gefladige  afwisfelin- 
gen  van^  hitte  en  koude,  waardoor  zij  anders  de 
geweldigfle  ziekten  kunnen  opdoen.  Voornamelijk 
fs  echter  de  wol-  en  flaueldragt  nuttig  voor  hen  , 
die  hun  veertigfle  jaar  reeds  voorbij,  of  met  een 
koud,  flap,  weinig  prikkelbaar  geflel  behebt  zijn  , 
of  eene  zittende  leefwijze  voeren  ,  gelijk  ook  voor 
hen ,  die  aan  loslijvigheid  lijden  ,  of  met  bloedop- 
hoopingen  geplaagd ,  en  daardoor  aan  beroerte , 
bloedfp^iwing  of  aanbeijen  blootgcfleld  zijn.  Voor 
kinderen  is  het  onnoodig ,  om  ,  zonder  oorzaak , 
tot  deze  dragt  over  te  gaan  ,  omdat  zij  derzelver  tee- 
dere  huid  voor  zinkingziekten  vatbaar  maakt ,  en' 
dikwijls  herhaalde  verfchooningen  vordert ,  waar¬ 
door  de  flanel  voor  den  geringeren  fland  onbruik¬ 
baar  wordt ,  terwijl ,  bij  verzuim  van  dezen  regel , 
de  huidziekten  met  de  morfigheid  zouden  vermenig¬ 
vuldigen  ,  en  de  fmetfloflen  langer  in  de  kleederen 
vertoeven.  Overtollig  en  foms  fchadelijk  is  deze 
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kleeding  voor  hen,  die  aan  onmatig  zweeten 
ligt  verhittingen  in  h’et  bloed  ontwaren ,  of  met 
huidziekten  geplaagd ,  zoowel  als  voor  allen ,  die 
buiten  (laat  zijn ,  om  dezelve  om  de  acht  of  veertien 
dagen  te  vernieuwen.  Zij ,  welke  een  en  af  keer  van 
wol  hebben  ,  kunnen  die  door  katoen  vervangen  9 
dat  dezelfde  voordeelen  bezit,  zonder  het  onaange¬ 
name  te  doen  ontwaren.  Het  katoen  verwarmt  min¬ 
der  dan  de  wol ,  en  behoudt  de  warmte  en  de  uit- 
wafeming  beter  dan  linnen.  Daarom  houdt  hufe- 
LAND  hemden ,  half  uit  katoen  en  linnen  vervaar-- 
digd  ^  voor  de  gezondfte  onderkleeding  voor  gezon¬ 
de  lieden ,  wier  huid  geene  flanel  vereischt. 

Het  laken  fchijnt  overeen  te  komen  met  onze  ge¬ 
matigde  luchtftreek ,  en ,  wanneer  het  niet  te  zwaar 
is ,  eene  gefchikte  bovenkleeding ,  in  alle  faizoenen  , 
voor  mannen  op  te  leveren ,  omdat  het  de  natuur¬ 
lijke  warmte  behoudt ,  en  vochtigheid  van  het  lig- 
chaam  afweert. 

De  werkzaamheden  der  vrouwen  zijn  over  het 
algemeen  meer  tot  den  huisfelijken  kring  bepaald  ,  eii 
van  dien  aard ,  dat  zij  zich  minder  aan  de  weders- 
verwisfelingen  der  ongunftige  jaargetijden  behoeven 
bloot  te  ftellen.  Hare  bovenkleeding  mag  dus  in 
het  algemeen  ligter ,  dan  die  der  mannen  zijn ,  en 
lüt  dunnere  katoen- gedrukte--  en  zijden  foffen  be- 
ftaan ,  indien  zij  zich  flechts  van  flanellen ,  wollen 
of  katoenen  onderkleederen  bedienen^ 

Een  noodzakelijk  vereischte  tot  doelmatige  klee¬ 
ding  beftaat  daarin,  dat  dezelve  noch  te  wijd  noch 
te  eng  zij ,  en  evenmin  gevoeld  worde ,  als  eene 
goede  maag.  De  kleederen  moeten  zich  dus  ge¬ 
makkelijk  aan  bet  ligchaam  voegen  en  fluiten ,  en 
zoowel  tot  dekking  als  tot  onderfteuning  der  fpier- 
kracht  ftrekken.  Ook  moeten  dezelve  tot  bewaring 
der  gezondheid  rein  en  zuiver  gehouden  worden  ^ 
daar  vuile  kleederen  tot  huidziekten  aanleiding 
kunnen  geven, 

S  38. 

De  Schepper  heeft  den  mensch  het  hoofd  me£ 
haren  laten  begroeijen.  Het  affnljden  daarvan  maakt 
dus  ligH  hoofddekfels  noodig,  wier  doelmatigheid 
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vordert,  dat  zij  in  ftaat  zijn,  zoowel  fterke  zon- 
neftralen  af  te  weren  ,  als  natuurlijke  warmte  te  be¬ 
houden.  Men  verwaarloost  je  dikwijls  nog  den 
regel,  om  het  hoofd  koel  te  houden^  en  het  dus 
des  nachts  met  geene  al  te  zware  muts  te  bedek¬ 
ken  ,  daar  dit  bloedophooping  naar  het  hoofd  ver¬ 
wekt  ,  en  vatbaarheid  voor  zinkingen  te  weeg 
brengt.  In  onze  luchtftreek  kan  men  kinderen 
veilig  gewennen ,  om  met  een  ongedekt  hoofd  te 
gaan  ,  mits  zij  fterken  zonnefchijn  mijden ,  en  zich 
des  winters  door  een*  ligt  dekfel  tegen  koude  be¬ 
veiligen.  Lieden ,  die  van  tijd  tot  tijd  aan  hoofdpij¬ 
nen  en  duizelingen  lijden  ,  behooren  zich  het  haar 
kort  te  laten  afknippen.  Matig  lang  haar ,  het 
moge  dan  bedemd  zijn  om  de  uitwafeming  van 
zekere  vloeidolfen  uit  het  ligchaam  in  te  zuigen  , 
of  om  de  elektrieke  ftof  des  ligchaams  met  die  des 
dampkrings  in  terugwerking  te  brengen ,  is  voor  de 
gezondheid  noodig.  Daar  dus  ook  het  wande¬ 
len  zonder  hoofddekfel,  zoowel  in  llrenge  koude 
als  in  felle  zonnehitte,  ongezond  is  ,  wordt  het  dra¬ 
gen  van  ligte  pruiken  of  toertjes  voor  menfchen  , 
die  zwakken  haargroei  hebben  ,  noodzakelijk ;  voor 
het  overige  moeten  hoeden ,  mutfcn  of  petten  vooi!^ 
mannen  niet  te  warm  ,  zwaar  of  eng  zijn  ,  en  ran¬ 
den  hebben ,  die  met  geene  hinderlijke  ftoifen  bekleed 
zijn ,  daar  zachte  groene  kleuren  de  oogen  het  best 
bewaren ,  en  glinfterende  metalen  voor  het  gezigt 
nadeelig  zijn  ,  zoodat  ligte  hoofddekfels  met  groen^ 
achtige  onderranden  de  doelmatigde  zijn. 

Daar  een  voornaam  vereischte  van  eene  goede 
kleeding  in  hare  gefchiktheid  bedaat  tot  hef  ont¬ 
vangen  en  weder  uitlaten  van  hitte  en  koude,  en 
van  het  terugkaatfen  der  zonneftraleu ,  zoo  hangt 
deze  hoedanigheid  niet  alleen  van  de  ftof  en  vorm  , 
maar  ook  van  de  kleur  der  kleederen  af.  Ligte 
kleuren  trekken  de  warmte  het  minst  aan ,  en  zijn 
dus  des  zomers  de  dienltiglle.  Kleederen  van  eene 
gladde  en  blinkende  oppervlakte  verhinderen  het 
doordringen  der  zonneftralen  en  kaatfen  dezelve  te¬ 
rug ,  en  zijn,  bij  warm  weder,  vooral  tot  hoofddek¬ 
fels  nuttig.  Donkere  kleuren  en  wollen  en  laken- 
fche  ftoffen  zuigen  de  warmte  meer  in  ,  en  zijn 
daarom  des  winters  aan  te  raden.  Ten  einde  de 

G  3  ar- 


102  — 


armen  behoorliik  warm  te  houden ,  moeten  de 
mouwen  der  manskltederen  niet  te  wijd ,  of  te 
ruim  ,  noch  ook  zoo  eng  zijn ,  dat  de  bloedsom¬ 
loop  er  door  belemmerd  wordt.  De  ov^errok  be¬ 
hoort  over  de  borst  wijd  te  zijn ,  om  de  vrije 
ademhaling  niet  te  onderdrukken  ;  om  den  rug  en 
de  fchouders  kan  dezelve  fmaller  zijn  ^  ten  einde  de 
fclioone  zoowel  als  gezonde  houding  des  ligchaams 
te  begunftigen.  Zoowel  de  rok  als  her  vest  moe^ 
ten  noodzakelijk  lang  genoeg  zijn  ,  om  het  grootfte 
gedeelte  des  onderbuiks  te  bedekken  ,  terwijl  de  pan¬ 
den  des  roks  de  heupen  tegen  koude  behooren  te 
kunnen  befchermen.  Lange  lijveen  aan  rok  en  vest 
geven  gelegenheid  om  broeken  te  kunnen  dragen 
van  kortere  bovenlecst  of  boord  ,  waarmede  dezelve 
doelmatiger  laag  om  den  buik  bevestigd  worden , 
dan  honger  om  den  maagkuil ,  waardoor  drukking 
des  bovenbuiks  voortgebragt  en  maag  en  lever  in 
derzelver  verrigtingen  geftoord  worden.  De  beeii- 
kleeding  dient  ook  matig  te  fluiten  ,  om  de  warmte 
te  bewaren ,  en  geene  belemmering  in  den  omloop 
der  vochten  te  veroorzaken.  Onze  voeten  behooren 
des  winters  met  wollen ,  in  het  voor-  en  najaar 
met  katoenen,  en  des  zomers  met  garen  koufen 
bedekt  te  zijn.  Op  de  becnkleeding  is  vooral  toe- 
pasfelljk  5  hetgene  ik  omtrent  de  wolien  kleederen 
voor  zwakkeliflie  geftellen  aangefcipt  heb.  De  zoo¬ 
genaamde  Camperiche  fchoenen,  die  op  twee  leesten 
gemaakt  worden,  en  waarvan  de  zolen  zoo  breed 
en  lang  als  de  voeten  zijn  ,  leveren  het  doelmatigst 
ichoeifel  op.  Naauwe  fchoenen,  om  den  voet  klein 
en  fraai  te  vertoonen ,  veroorzaken  likdorens  ,  die 
den  gemakkelijken  gang  belemmeren.  Hooge  hielen 
:djn  even  nadeclig ;  zij  drukken  en  knellen  de  teenen 
en  maken  het  gaan  moeijelijk  ;  om  de  vochtigheid 
en  koude  meer  van  de  voeten  te  weren,  kunnen 
kurken  zolen,  binnen  in  ons  fchoeifel  los  gelegd, 
zeer  nuttig  zijn  ,  daar  de  vochtigheid  meer  in  de 
lederen  zolen  blijft  hangen  ,  en  men  het  kurk  ge- 
tnakkelijk  kan  laten  droogen,  zoo  de  zool  al  eens 
vochtig  ware  geworden. 

Ter  bevestiging  der  kleederen ,  moet  men  zich 
zoo  min  mogelijk  van  banden  bedienen.  Koufen- 
flsndên  en  gespen  verhinderen  de  vrije  beweging  der 
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raste  deelen  en  vochten  ,  wanneer  men  dezelve  te 
üerk  toehaalt.  Doeken  en  ftijve  dasfen  ,  die  le  vast 
om  de  keel  fluiten ,  zijn  gevaarlijk  ,  en  verhinderen 
den  terugvoer  des  bloeds  uit  de  heiTenen ,  en  ver¬ 
oorzaken  hoofdpijn ,  duizeling  en  foms  beroerLe. 
De  ftijve  zwarte  of  andere  ftropdasfen  ,  vooral  der 
militairen  ,  zijn  zeer  nadeelig  en  heilloos.  Zij  ver¬ 
hinderen  den  vrijen  terugtogt  des  bloeds  uit  het 
brein ,  en  geven  daardoor  aanleiding  tot  beroerte  en 
oogontftekingen.  Dwingt  men  de  foldaten  daarbij 
nog,  om  de  koiifen-  en  bovenbanden  der  broek 
naauw  toe  te  halen ,  dan  brengt  men  hardnekkige 
huidziekten  en  verpoppingen  te  weeg. 

S  39- 

De  menigvuldigheid  en  reeks  van  vromvekleeding 
breedvoerig  te  ontwikkelen  ,  zoude  ons  te  ver  af¬ 
leiden.  Ik  mag  echter  niet  ftilzvvijgend  voorbij¬ 
gaan  ,  wat  in  dit  opzigt  ter  bewaring  der  gezond¬ 
heid  en  zedelijkheid  dient  in  acht  genomen  te 
worden. 

De  vrouwen  ondervinden  minder  nadeel  van  de 
dunne  kleeding ,  dan  de  mannen ,  wanneer  zij  flechts 
katoenen  hemden,  of  flanellen  onderhemdjes  ,  eii  wol¬ 
len  of  katoenen  rokken  en  lijfjes  des  winters  ,  en 
des  zomers  daartoe  piqué  gebruiken.  Over  het 
geheel  moet  zich  evenwel  het  fchoon  geOacht  niet 
te  dun  kleeden  ,  en  althans  armen  en  beenen  wel 
gedekt  houden.  Hare  kleeding  wordt  veelal  daar¬ 
door  fchadelijk  ,  dat  zij  meer  hetfieraaden  den  opfchik  , 
dan  het  nut  daarmede  beoogen  ,  en  meer  acht  ge¬ 
ven  op  de  gedaante  en  mode ,  dan  dat  zij  haar 
gemak  en  gezondheid  daarbij  raadplegen. 

Door  gewoonte  dragen  de  vrouwen  meest  het 
hoofd  bloot,  en  bevinden  zich  daarbij  wel.  Het 
behoort  tot  eene  goede  opvoeding  ,  om  de  kinderen 
daaraan  te  gewennen ,  of  hen  Hechts  zeer  ligte 
hoofddekfels  te  laten  dragen  ,  ten  einde  de  weeke- 
lijkheid  tegen  te  gaan ,  bloedophooping  van  de  her» 
fenen  af  te  weren,  en  hunne  gewaarwordingen  le¬ 
vendig  te  maken.  De  nadeelige  gevolgen  van  Herken 
zonnefchijn  of  guur  winterweder  moet  men  noittans 
^^rliojsden.  De  mode  gebiedt  haar  dan  het  gebruik 
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mn  hoeden ,  dan  weder  van  mutfen  en  foms  vap 
^apfels.  Zijn  deze  hoofddekfels  ligt  en  dun ,  zoo 
brengen  zij  geen  nadeel  aan  ,  mits  men  zich  ont- 
boude  van  digte  hoeden  in  warme  vertrekken ,  om¬ 
dat  dezelve  dan  te  veel  aandrang  des  bloeds  naar 
bet  hoofd  verwekken.  Het  dragen  van  lluijers , 
vooral  van  zwarte  kleur,  is  voor  de  oogen  nadèelig. 

Om  het  gebruik  der  korfetten  of  rijg-  en  keurs¬ 
lijven  te  verdedigen ,  beweren  foramigen ,  dat  zich 
het  ligchaam  naar  de  kleeding  moet  kunnen  voegen, 
pe  k-wade  gevolgen  hiervan  worden  veelal  te  laat 
ingezien  ,  en  dikwijls  poogt  de  Geneesheer  vruchte¬ 
loos,  datgene  weder  goed  te  maken,  Vi^at  door 
ftijf  gefpannen  kleedingftukken  reeds  voorlang  be¬ 
dorven  was.  Drukking  der  maag  en  ingewanden  , 
waardoor  de  fpijsverteriiig  vertraagd  ,  de  beweging 
van  hart  en  longen  verhinderd ,  alle  natuurlijke  ver- 
rigtingen  gehoord ,  en  uitterende  ziekten  voortge- 
bragt  worden ,  zijn  de  nadeelen ,  welke  uit  deze 
verkeerde  handelwijs  voortfpruiten  en  den  dood  ver¬ 
vroegen. 

Even  fchadelijk  is  het  gebruik  der  lijfjes  of  romp- 
jes ,  die  den  boezem  naar  den  hals  omhoog  druk¬ 
ken,  of,  door  een  tusfchengevoegd  balein,  de  borden 
naar  de  fchouders  van  elkander  verwijderen.  Beide 
gebruiken  kunnen,  door  uitwendig  drukkende  belee- 
diging  ,  verhardingen  der  borstfchijf  en  zelfs  kanker 
voortbrengen.'  Zijn  deze  rijglijven  dus  reeds  nadee- 
lig ,  dan  is  derzelver  gebruik ,  gedurende  de  zwan- 
gerfchap,  nog  veel  meer  af  te  raden,  daar  zij,  in 
dezen  ilaat,  voor  moeder  en  vrucht  fchadelijk  moe¬ 
ten  geacht  worden.  Zwangere  vrouwen  behooren 
baren  boezem  te  bedekken  en  warm  te  houden ,  om 
de  aanftaande  affcheiding  der  melk  voor  te  bereiden 
en  te  bevorderen ,  waartoe  het  gebruik  der  flanel 
bijzonder  nuttig  is. 

Wat  voor  het  overige  de  bovenkleeding  der  vrou¬ 
wen  aangaat ,  zoo  kan  men  als  waar  aannemen ,  dat 
te  korte  tailles  of  lijfjes  der  kleederen  fchadelijk  zijn 
voor  den  vrouwelijken  boezem ,  omdat  hierdoor  de 
groei  der  kleine  borflen  vertraagd,  en  volle  borhen 
ïngedrukt ,  of  knobbels  in  dezelve  voortgebragt 
worden ;  bovendien  zijn  de  korte  tailles  ook  daardoor 
badeeljg ,  dat  de  buik  te  weinig  warmte  behoudt , 
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tn  ligt  cloor  buik-  en  kolijkpijnen  en  maagkramp 
wordt  aangedaan.  Calecons  met  breede  boorden  , 
die  den  onderbuik  geheel  influiten ,  zijn  het  nuttigst  ^ 
om  deze  kwalen  voor  te  komen.  Hoewel  het  ge¬ 
heel  bedekken  der  armen,  door  vermeerdering  des 
wasdoms  der  haren  op  dezelve ,  bij  vrouwen  over¬ 
tollig  zoude  zijn,  behoort  evenwel  de  mouw  der 
borstrokjes  de  helft  des  opperarms  te  dekken ,  wel¬ 
ke  mouwen  wel  fluiten,  doch  geenszins,  door  fpan- 
ning,  den  omloop  des  bloeds  in  den  okfel  Horen 
moeten.  Verder  mogen  zachte  dunne  handfchoeneii 
hare  handen  dekken ,  hetzij  de  mode  korte  of  lange 
Lebbe  ingevoerd ,  mits  dezelve  niet  boven  of  bene¬ 
den  den  elleboog  met  armbanden  of  brazeletten  te 
ftijf  worden  toegehaald ,  daar  dit  den  omloop  des 
bloeds  en  de  beweging  der  armen  flremt.  De  hals 
der  vrouwen  moet  ligt  gedekt  zijn ,  en  niet  onge- 
ftadig ,  of  dan  weder  te  warm  en  dan  weder  te 
weinig  befchermd  zijn.  Zij,  die  kragen  om  denhals 
dragen ,  behooren  dezelve  niet  willekeurig  weg  te 
laten ,  daar  dit  tot  heeschheid ,  luchtpijpsontfteking 
en  foms  tot  tering  aanleiding  geeft.  Voor  de  borst 
is  een  ligt  koel  dekfel  beter  dan  broeijende  kleeding. 
De  geheele  ontblooting  des  boezems  is  zoowel  met 
de  welvoegelijkheid  als  gezondheid  flrijdig  ,  en,  door 
blootlielling  aan  borstverkoudheden ,  hoogstgevaarlijk^ 
Daarenboven'  verraadt  verregaande  ontblooting  of 
naaktheid  dikwijls  gebrek  aan  fchaamte ,  die  wij  als 
een  fieraad  des  fchoonen  geflachts  ,  als  de  magtigfle 
befchermfler  der  onfchuld  en  deugd,  en  als  de  beste 
behoedfler  tegen  coquetterie  moeten  befchouwen. 
Het  dragen  van  pelzen  en  palatines  is  lijnregt  ftrij- 
dig  met  de  dunne  kleeding  der  vrouwen  ,  en  dus 
aan  jonge  vrouwen  nimmer  aan  te  raden.  Verflan- 
dige  moeders  moeten  dus  toezien ,  om  de  kleeding- 
flukken  harer  dochters  zoo  onfehadelijk  en  nuttig  te 
maken ,  als  eigen  welzijn  zulks  vordert, 
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Verder  kan  elk  nadenkend  mensch ,  zijne  eigene 
gewaarwording  raadplegende  ,  ontwaren  ,  hoe  groot 
het  getal  kleedingflukken ,  en  hoe  dik  zijne  klee¬ 
ding  dient  te  zijn.  Het  behoud  van  matige  warmte 
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ili  elk  jaargetijde  behoort  onze  keus  te  bepalen. 
Het  ware  dus  te  wenfchen ,  dat  het  Hof  en  de 
Iioogere  (tanden ,  deze  wenken  in  het  oog  houden¬ 
de  ,  doelmatige  voorbeelden  in  modedragten  gaven  , 
daar  onzen  Koning  voorzeker  het  natuudijk  welzijn 
en  de  gezondheid  zijner  onderdanen  niet  minder  kan 
ter  harte  gaan,  dan  hunne  tijdelijke  welvaart  in  be- 
£taan. 

Vochtige  kleederen  zijn  voor  de  gezondheid  na- 
deelig ,  en  moeten  met  drooge  verwisfeld  worden , 
vóór  dezelve  aan  het  ligchaam  koud  geworden  zijn. 
Eindelijk  behoort  men  ook  zeer  omzigtig  te  wezen  in 
het  aannemen  en  dragen  van  kleederen,  die  door 
andere  menfehen  gebruikt  zijn ,  welke  aan  jicht , 
podagra  ,  kanker ,  tering  en  kwaadaardige  koortfen 
overleden  zijn.  Linnen  kleederen  kunnen  door  her¬ 
haald  wasfehen  gezuiverd  worden;  doch  wollen-, 
katoenen-  en  lakenfche  (tolfen  en  pelzen  moeten  aan 
zoutzure  berookingen  worden  blootgeflield ,  indien 
men  de  gevaren  der  voortplanting  van  ziekelijke 
fmet doffen  wil  verhoeden. 


VIERDE  AFDEELING, 


Over  rust  en  beweging, 

§  4ï- 

Het  menfchelijk  ligchaam  is  grootehdeels  uit  bui¬ 
zen  zamengefteld ,  door  welke  onze  vochten  zich  in 
eenen  bepaalden  omloop  bewegen.  Natuurlijk  wordt 
dus  ligchaamsoefening ,  die  deze  verrigting  on- 
derfleunt ,  tot  behoud  der  gezondheid  gevorderd. 
Behalve  dat  de  meeste  menfehen  in  de  noodzake¬ 
lijkheid  leven  ,  om  door  werken  hun  beftaan  en 
onderhoud  te  vinden ,  zoo  is  dit  ook  de  orde  der 
Natuur,  daar  het  geheele  maakfel  en  de  bouw  on¬ 
zes  ligchaams  genoegzaam  aanduiden,  dat  beweging 
en  oefening  voor  de  inftandhouding  der  gezondheid 
niet  minder  noodig  zijn ,  dan  goed  voedfel ,  zuivere 
lucht  en  behoorlijke  kleeding.  Ligchamelijke  bewe- 
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ging  is  het  werkzaamst  middc]  tot  verflerking  der 
gezondheid  en  verlenging  des  levens.  Door  bewe¬ 
ging  wordt  voornamelijk  behoefte  aan  rust  en  flaap 
geboren.  Beweging  is  alzoo  voor  den  inensch  een 
natuurlijker  toelland  dan  het  zitten.  De  aanleg  tot 
ligchaamsoefening  openbaart  zich  reeds  vroeg ;  het 
kind  wordt  met  moeite  tot  rust  gebragt ,  en  be¬ 
vindt  zich  daarbij  meestal  wel.  Kr  zijn  menfehen, 
die  zich  weinig  bewegen  ,  omdat  zü  aan  verpop¬ 
pingen  lijden  ,  die  zij  echter  beter  door  wandelen  , 
dan  door  de  beste  geneesmiddelen  zouden  genezen. 

De  mensch,  als  een  middenwezen  tiisfcben  engel 
en  dier  befcliouwd ,  zoude  evenzeer  tegen  ziine  be- 
fiemming  handelen  ^  wanneer  hij  alleen  in  den  Baat 
van  dier  verkeerde ,  als  tegen  zijne  natuur  zondi¬ 
gen  ,  door  Hechts  geestelijk  te  leven  en  alleen  te 
gevoelen  en  te  denicen.  Wii  moeten  dus  een  even- 
wigt  tusfehen  onze  ligchamelijke ,  of  natuurlijke  ,  en 
tusfehen  onze  zedelijke  vermogens  houden,  daar  wij 
Hechts  door  afwisfelende  wederkeerige  werkingen 
van  ziel  en  ligchaam  ons  leven  verlengen,  en  aaii 
onze  bePemming  beantwoorden  kunnen. 

Werkeloosheid  en  lediggang  daarentegen  brengen 
onze  vaste  deelen  in  verPapping ,  Poren  de  fpijs- 
yertering,  verhinderen  de  vernieuwing  onzer  voch¬ 
ten  ,  veroorzaken  verpoppingen  ,  bélemmeren  de  ge- 
v/one  affeheidingen  ,  krenken  dus  de  gezondheid  en 
verkorten  ons  leven.  De  bePemming  des  menfcheii 
is ,  zijn  brood  in  het  zweet  zijns  aanfehijns  te 
eten,  en  de  ondervinding  bevestigt  het  ,  dat  het 
voedfel  weinig  nut  doet  voor  hen ,  die  eten  zonder 
te  arbeiden.  Behalve  deze  nadeelen  baart  ledigheid 
nog  verveling  ,  die  de  onaangenaamPe  gevolgen  kan 
te  'weeg  brengen.  Eerst  brengt  dezelve  den  mensch 
tot  gapen  en  geeuwen  ,  dat  reeds  aanvankelijk  eene 
ftremming  van  den  omloop  des  bloeds  door  de  lon¬ 
gen  en  bet  hart  aanduidt,  waardoor  bloedophooping 
en  traagheid  ontftaat,  die  verzwakking  der  fpijs- 
vertcring  veroorzaakt.  Hierop  volgt  verflapping, 
welke  verpoppingen ,  hypochondrie  en  zwaarmoe¬ 
digheid  verwekt ,  zoodat  de  verveling  zoowel  na¬ 
tuurrijk  als  zedeliik  fchadelijk  wordt ,  omdat  zij  al¬ 
dus  zelfs  tot  zelfmoord  kan  vervoeren.  En  daar 
Idezelve  den  mensch  overal  vergezelt,  en  hem  zelfs 
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te  midden  der  genietingen  niet  verlaat,  is  werk¬ 
zaamheid  het  eenigfte  middel ,  om  haar  te  ver¬ 
drijven  of  af  te  weren.  Werkeloosheid  verwekt 
dus  niet  alleen  allerlei  ziekten,  maar  opent  tevens 
den  weg  tot  vele  gebreken  en  verkeerdheden ,  en 
vormt  onnutte  of  fchadelijke  leden  voor  de  maat- 
fchappij.  Gelyk  hypochondrie  bij  de  mannen ,  zoo 
ontftaat  teêrgevoeligheid  der  zenuwen  bij  de  vrou¬ 
wen  dikwijls  uit  eene  zittende  of  werkelooze  le¬ 
venswijze.  Ligchaamsoefeningen  zijn  het  best  in 
ftaat ,  deze  kwalen  te  verbeteren ,  indien  dezelve 
flechts  nog  bijtijds  worden  te  baat  genomen ,  daar 
niets  gefchikter  is,  om  het  verflapt  zenuwgeftel  te 
verfterken  en  verftoppingen  op  te  ruimen,  dan 
doelmatige  beweging  in  de  opene  lucht.  Gebrek 
aan  beweging  en  infpanning  onzer  krachten  is  dik¬ 
wijls  oorzaak  van  belemmerde  uitwafeming ,  waar¬ 
uit  rhumatismus ,  podagra  en  geelzucht  ontftaan ; 
terwijl ,  door  traagheid  en  onderdrukten  omloop  der 
vochten ,  de  dunnere  fappen  vermeerderd  en  water¬ 
zuchten  geboren  worden. 

S  42- 

Het  geftel  des  menfchen  verandert  blijkbaar  naar 
de  verfchillende  tijdperken  des  dags.  De  mensch 
is  het  eene  uur  voor  infpanning  en  arbeid  gefcbikt, 
waartoe  hem  in  het  andere  de  krachten  ontbreken. 
Het  eene  tijdftip  des  dags  maakt  hem  het  werk 
ligt ,  dat  hem  op  een  ander  oogenblik  zwaar  valt. 
Hiernaar  moet  de  maatfiaf  van  rust  cn  beweging 
worden  berekend.  De  tijden  van  flapen  en  waken  . 
behooren  dus  ook  geenszins  omgekeerd  te  worden  , 
vermits  alles,  wat  tegen  de  Natuur  ftrijdt,  nadeelig 
SS.  Twee  vierden  van  den  dag  moeten  aan  arbeid, 
één  aan  ligte  of  geringere  bezigheden  en  één  aan 
volkomene  rust  of  flaap  toegewijd  blijven.  Zwak¬ 
kelijke  perfonen  mogen  zich  minder  infpannen  en 
een  derde  des  dags  tot  rust  aanwenden  ,  de  voor- 
en  namiddaguren  met  doelmatige  werkzaamheden 
doorbrengen ,  en  den  avond  aan  de  genoegens  des 
gezelligen  levens  toewijden ,  om  zich  dus  ,  bij  het 
einde  des  dags ,  tot  een’  zachten  zorgeloozen  flaap 
voor  te  bereiden.  De  verandering ,  die  de  damp- 
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KringSiiicht  dagelijks ,  door  den  invloed  des  om-* 
loops  der  aarde  en  maan ,  en  des  verfchillenden 
ftandpunts  der  hemelfche  ligchamen ,  zoowel  als 
door  den  groei  der  planten  ondergaat ,  wijst  ons 
verder  de  mate  en  den  tijd  van  werk  en  beweging, 
rust  en  flaap  aan.  Gedurende  de  dagelijkfche 
draaijing  of  wenteling  der  aarde  om  hare  as,  van 
het  westen  naar  het  oosten,  keeren  de  vier  tijd¬ 
perken  des  dags  in  beftendige  regelmatigheid  terug. 
Met  den  aanvang  van  den  morgen ,  als  het  eeiTte 
vierde  des  dags ,  beginnende  van  vijf  en  durende  tot 
elf  ure,  v/ordt  onze  aarde  door  de  ftralen  der  op¬ 
gaande  zon  vcrliclit  en  gekoesterd ,  en  de  damp¬ 
kring  rijker  met  zuurftof  of  levenslucht  bedeeld  , 
dewijl  de  planten  deze  dan  het  meest  ontwikkelen. 
De  morgenftoncl  heeft  dus  goud  in  den  mond  ^  om¬ 
dat  deze  tijd  het  nuttigfte  is  tot  werkzaamheden  , 
zoowel  van  het  ligchaam  als  van  geestvermogens. 
Den  middag ,  het  tweede  vierde  des  dags ,  kan 
men  in  twee  deelen  onderfcheiden ,  waarvan  het 
eene  van  elf  tot  twee  ure,  wanneer  de  zon  haren 
hoogCten  ftand  bereikt  en  de  temperatuur  des  damp- 
krings  het  warmfre  maakt,  het  dienftigst  is,  oni 
den  mensch  ftilftand  van  werkzaamheden  te  ver- 
fchaifen  ,  terwijl  de  tweede  helft  van  twee  tot  vijf 
ure,  wanneer  de  zon  langzamerhand  zinkt,  weder 
meer  zuurftof  uit  de  planten  lokt,  en  aan  het  gan- 
fche  Dierenrijk  nieuwe  werkkracht  mededeelt  en  al- 
zoo  den  mensch  wederom  tot  arbeid  noodigt.  Bij 
den  ayond ,  als  het  derde  deel  des  dags ,  van  vijf 
tot  elf  ure,  gaat  de  zon  onder,  en  de  dampkring 
vermindert  zijne  opwekkende  kracht ,  en  het  door 
de  zon  gekoesterd  aardrijk  wafemt  dampen  uit , 
welke,  door  de  warmte  niet  meer  verdund  zijnde, 
als  nevelen  zigtbaar  worden.  In  de  eerfte  helft  van 
den  avond  is  de  mensch  nog  tot  werk  gefchikt, 
dat  infpanning  vordert,  maar  daarna  gevoelt  hij 
zich  meer  vermoeid  dan  vóór  den  middag,  en  het 
avondmaal  is  niet  alleen  meer  in  (laat  hem  te  ver¬ 
kwikken  ,  maar  ook  de  flaap  moet  hem  daarna  ont- 
fpanning,  rust  en  nieuwe  kracht  aanbrengen.  Daar¬ 
toe  levert  de  nacht ,  als  het  vierde  tijdperk  des  dags , 
van  elf  tot  vijf  ure ,  den  gefchiktllen  tijd  op ,  wijl 
dc  omwenteling  der  aarde  ons  de  zon  onttrekt ,  en 

de 


— "  ÏIO 


de  lucht  donker ,  flil ,  vochtig ,  koud  en  arm  aan 
^uurdof  wordt. 

Ugchaams oefeningen  hehooren  met  mate  tö 
y;orden  yerrigt»  Vermoeidheid,  door  overfpanning, 
beneemt  aan  dezelve  hare  waarde ,  verwekt  te  veel 
lütwafeming ,  verzwakt ,  in  plaats  van  te  verllerken  , 
en  brengt,  bij  zwakke  geftellen,  foms  uittering 
voort,  die  den  dood  vervroegt.  Immers  bovenma¬ 
tige  beweging  en  krachtinfpanning  verfnelt  den  om¬ 
loop  der  vochten ,  vermeerdert  onze  natuurlijke 
Vv^armte ,  drijft  te  veel  vloeibare  deelen  uit ,  verdikt 
de  vochten,  en  maakt  de  gal  fcherp.  Voornamelijk 
is  deze  overfpanning  fchadelijk  voor  kinderen  ,  jon¬ 
ge,  volbloedige,  zwakke  en  teedere  ligchamen  ,  vette 
perfonen ,  teringachtige  gellellen  ,  en  vrouwen,  die 
tot  bloedllortingeii  en  miskramen  genegen  zijn. 
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Alle  beweging ,  tot  bewaring  of  verbetering  en 
verlferking  der  gezondheid ,  moet  dus  niet  langer 
worden  voortgezet,  dan  tot  het  gevoel  van  ver¬ 
moeidheid  ,  en  nimmer  tot  fberke  uitwafeming  wor¬ 
den  overdreven.  Zoodanige  oefening  moet  dagelijks 
op  gefchikte  tijden  gefchieden  ,  langzaam  beginnen  , 
allengs  opltiigen  en  trapswijze  weder  af  klim  men  , 
en,  bij  afvvisfeling,  alle  deelen  des  ligchaams  in  wer¬ 
king  brengen.  Zij  moet  met  geene  volle  maag  wor¬ 
den  ondernomen  ,  en  dus  des  morgens  of  voormid- 
dags ,  of  drie  of  vier  uren  na  het  eten ,  verrigt  wor¬ 
den.  Is  men  wegens  bezigheden  verhinderd ,  ora 
eenige  andere  uren ,  dan  kort  na,  het  eten ,  tot  lig- 
chaamsoefeningen  te  gebruiken,  dan  is  een  kort 
biljanfpelen ,  of  kolven ,  of  eene  kleine  zachte 
wandeling,  het  doelmatigst.  Ook  behoort  dezelve  in 
de  vrije  lucht,  die  bij  de  ademhaling  het  bloed  zui¬ 
vert  ,  de  vertering  bevordert  en  rustigen  llaap  voor¬ 
bereidt,  plaats  te  hebben  ,  en  zoo  veel  mogelijk  in 
gezelfchap  en  onder  gefprekken  met  opgeruimde 
vrienden. 

Op  deze  wijze  kan  ligchaamsoefening  velerlei  Oe- 
pende  ziekten  genezen,  of  zwakke  gehellen  verfter- 
ken ,  tegen  welke  geenerlei  middelen  iets  vermogfen. 
Bij  dusdanige  ligciiaamsoefeningen  j  tot  bevordering 
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der  gezondheid  ,  bijzonder  bij  voetreizen  ,  is  het  vol* 
flrekt  noodig,  matig  te  leven  en  fpaarzame 
avondmalen  en  weinig  geestrijken  drank  te  gebruiken. 
Verhitting  en  vermoeidheid  der  zwakken  wordt 
meer  verkwikt  door  eene  dunne  foep ,  of  een  weinig 
thee  met  melk ,  dan  door  wijn  of  brandewijn. 
Laaiiwe  voetbaden  bewijzen  dikwijls  voortrelFelijkc 
dienden. 

Matige  beweging  moet  door  zwangere  vrouwen 
ook  nimmer  verzuimd  worden.  Gaan  en  rijden  in 
de  opene  lucht,  met  opgeruimd  gezel fchap ,  zijn 
voor  haar  zeer  gefchikt ,  en  dienftig  tot  bevorde¬ 
ring  van  geregelde  ontlastingen.  Zware  infpannin- 
gen  ,  door  danfen  ,  optillen  of  dragen  van  zware 
lasten ,  moeten  vermijd  worden. 

Al  deze  gezondheidsoefeningen  kunnen  en  mogen 
in  alle  jaargetijden  worden  verrigt,  indien  men 
llechts  zorgt ,  om  bij  koude  winter»  en  koele  voor- 
en  najaarsdagen  meerdere  infpanning  en  derkere  be¬ 
weging  te  maken  dan  in  den  zoelen  zomer.  Bij 
het  begin  en  einde  des  winters  ,  die  gewoonlijk  vele 
vochtige  dagen  aanbrengen  ,  of  wanneer  de  gronden 
nog  zeer  vochtig  zijn  en  vele  waterplasfen  bevat¬ 
ten  ,  is  beweging  in  de  vrije  buitenlucht  minder 
diendig ,  dan  wanneer  ons  het  frisfche  groen  der 
weiden  en  velden ,  onder  den  balfemgeur  der  gewas- 
fen ,  tot  lentewandclingen  uitnoodigt  en  naar  het  land 
lokt.  Daarom  is  in  den  zomer  de  beweging  des 
morgens  en  des  avonds ,  en  des  winters  in  de  mid¬ 
daguren  het  gefchiktde.  Openlijke  wandelplaatfen 
moeten  op  hooge ,  luchtige ,  drooge  dreken  aan¬ 
gelegd  worden ,  een  ruim  en  fchoon  uitzigt  heb¬ 
ben  ,  en  hier  en  daar  met  fchaduwrijke  zitplaatfen 
voorzien  zijn. 
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AVat  de  verfchlïïendc  foorten  van  bewegingerj  be¬ 
treft  ,  deze  worden  verrigt ,  of  door  eigene  ,  of  door 
vreemde  krachten  ,  of  door  vereeniging  van  beide. 
De  eerde  foort  wordt  active  of  dadelijke  beweging 
genoemd ,  die  plaats  heeft  bij  het  wandelen  ,  dan- 
Icn  ,  uitdrekken  en  rekken  der  ledematen  ,  het  hup¬ 
pelen  ,  hinken,  klimmen,  loopen ,  jagen,  zwem¬ 
men 


eil  fchaatsrljden ,  bij  het  volan-  en  bahlaan-^ 
biljartfpelen  ,  kolven ,  kegelen  ,  het  llingeren  ,  fcher^^ 
men ,  draaijen  en  houtzagen ,  gelijk ,  in  vroegere  tij¬ 
den  5  bij  de  gymnastifchc  fpelen ,  die  in  de  opene' 
lucht  verrigt  werden  en  alle  deeleh  des  ligchaaras 
in  werking  bragten ,  en  daarom  aan  den  God  der 
Geneeskunde  waren  toegewijd.  Deze  fpelen  be- 
ftonden  uit  vijf  kunften ,  het  fpringen ,  den  wed¬ 
loop  en  het  werpen  der  fehijf,  fpies  en  ringen, 
waarom  zij  pentathlon  werden  genoemd.  Zij  wer¬ 
den  bij  Delphi ,  Olympia  en  Nemea  voor  de  oogen 
des  volks  gehouden ,  hetwelk  ook  daar  de  beroemd- 
fte  Werken  der  Dichters ,  Wijsgeeren  en  Kunfte- 
naars  hoorde  voorlezen  en  beoordeelde.  Dus  vorm¬ 
den  deze  fpelen  zoowel  een  hoofddoel  der  opvoe¬ 
ding  ,  als  eenen  algemeenen  band ,  die  alle  ftarnmen 
des  Ouden  Griekenlands  aan  elkander  knoopte.  De 
wederinvoering  dezer  fpelen  zoude  dus  eene  wen- 
fchens waardige  verbetering  bij  onze  opvoeding  kun¬ 
nen  opleveren ,  wanneer  de  gymnastica  naar  onze 
tijden  gewijzigd  en  naar  de  hedendaagfche  behoefte 
Jngerigt  werd.  Zoodanige  fpelen  zouden  de  weeke- 
lijkheid  der  jeugd  verminderen ,  die  door  het  veel 
zitten  en  Letterkundig  onderwijs  veroorzaakt  wordt, 
en  foms  tot  zelfbevlekking  aanleiding  geeft.  Het  is 
ten  minfte  hoogstwaarfchijnlijk ,  dat  dezelve  veel 
hebben  bijgedragen  tot  ontwikkeling  der  fterkte  van 
ligchaam  en  geest ,  waardoor  zich  het  Oude  Grie^ 
kenland  zoo  zeer  beroemd  heeft  gemaakt  in  Kun¬ 
ften  en  Wetenfchappen. 

Het  rekken  en  iiHftrekken  der  ledematen  ^  en  het 
y^rijyen  of  horftelen  des  ligchaams ,  bevorderen  den 
bloedsomloop ,  en  maken  borst  en  buikholte  vrijer 
en  ruimer.  Het  'wandelen  is  eene  natuurlijke  acti- 
ve  beweging,  die  door  den  fterken  zoowel  als 
zwakken ,  overeenkomftig  zijn  geftel ,  kan  onder¬ 
nomen  worden ,  tot  verfterking  der  fpieren  en  be¬ 
vordering  der  gezondheid.  Beide  dez^e  bewegingen 
komen  bij  den  tuinarbeid  en  akkerbouw  veelvuldig^ 
te  ftade ;  waardoor  dus  eene  heilzame  oefening 
voor  ligchaam  en^  geest  aan  iederen  leeftijd  en  aan 
elke  fekfe  verfchaft  wordt.  De  landbouw ,  en 
bet  werk ,  dat  dezelve  vereischt ,  levert  dus  eenen 
even  gezonden  als  nuttigen  werkkring  op.  Het 
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landleven  heeft  daardoor  zeer  vele  voordeelen ,  ge^‘ 
lijk  vdj  dit  onder  het  artikel  over  de  landlucht  heb-^ 
ben  aangetoond. 

Het  danfen  ^  doelmatig  gefchiedende ,  is  eene  oe« 
fening,  waardoor  alle  deelen  des  ligchaams  in  ecne 
Zachte  beweging  gebragt  worden  ,  die  zoowel  voor 
ligchaam  als  geest  heii^.aam  is.  De  dans  verfchaft 
cene  gezonde  beweging ,  vervrolijkt  den  geest  en 
leert  jonge  lieden  eene  goede  houding  in  gezelfchap 
aannemen.  Zal  het  ccliter  aan  dit  oogmerk  beant^ 
woorden ,  dan  moet  het  met  onze  krachten ,  ouder-» 
dom  en  gellel  overeenkomllig  zijn ,  en  binnen  de 
grenzen  der  welvoegelijkheid  blijven ;  het  moet 
zacht  begonnen  5  bij  opklimming  verfterkt,  en  zoo 
lang  voortgezet  worden  ,  tot  een  gering  gevoel  van 
vermoeidheid  den  danfer  tot  rust  uitnoodigt.  Men 
moet  derhalve  ligt  en  ongedwongen  danfen ,  ten 
Qinde  niet  te  veel  vermoeid  en  bezweet  te  geraken. 
Immers ,  gelijk  de  orde  der  Natuur  zelden  ongellraft 
Wordt  oveiTchreden  5  heeft  het  overdreven  danfen  me¬ 
nig  een’  het  leven  gekost.  Te  fterk  ingefpannen 
aanhoudend  danfen  verin  el  t  den  bloedsomloop  foms 
zoo  zeer,  dat  er  bloedfpuwing  en  bloedftorting ^ 
en  bij  zwakke  perfonen  zelfs  vcrfcheuring  van  het 
hart  door  ontdaan  kan.  Niet  alleen  het  buitenfporig 
danfen  zelf,  maar  ook  andere  bijomdandigheden 
kunneii  danspartijen  ongezond  en  gevaarliik  maken* 
De  lucht  in  danszalen  verliest  fpoedig  hare  heilza¬ 
me  hoedanigheid,  en  wordt  hoogstfchadelijk,  indien 
er  geene  ventilators ,  tot  vernieuwing  en  bijbrenging 
van  frisfche  lucht,  worden  aangebragt.  Ook  kan  de 
opvliegende  dof  het  nadeel  van  lang  danfen  ver¬ 
meerderen  ,  en  is  het  daarom  noodzakelijk ,  om  de 
kamers  vooral  wel  uit  te  doffen,  en  den  vloer  met 
water  te  befprengen ,  voordat  het  bal  een’  aanvang 
neemt.  Overdrevene  en  fchadelijke  weelde  is  het 

tevens ,  om  te  veel  licht  aan  te  deken ,  dat  de 
zuivere  lucht  verteert ,  en  nadeelige  wafems  ver- 
fpreidt ;  waarom  het  beter  is  ,  de  verlichting  boven 
in  de  zalen  dan  laag  over  de  danfers  te  plaatfen. 
Vooral  worden  danspartijen  gevaarlijk  ,  wanneer  er 
meer  perfonen  toe  uitgenoodigd  zijn ,  dan  de 
zaal ,  behoudens  gezonde  lucht,  kan  bevatten.  Des 
winters  moet  de  kamer  niet  te  warm  gedookt  wor- 
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den,  omdat  het  vuur  de  levenslucht  verteert.  Ech’* 
ter  is  een  goed  vlammend  vuur  niet  te  ontraden^ 
want  dat  voert  verfche  lucht  aan.  Met  het  open- 
zetten  der  deuren  behoort  men  ook ,  wegens  het 
gevaar ,  dat  togt  voor  de  danfers  kan  aanbrengen  , 
zeer  omzigtig  te  zijn.  Van  niet  minder  aanbelang  is 
verder  het  gebruik  van  verveiTc hingen  en  verlris- 
fcheiide  dranken,  die,  doelmatig  gebruikt,  veel 
voordeel ,  doch  ontijdig  of  te  veel  gedronken , 
veel  gevaar  kunnen  te  weeg  brengen.  Koude 
dranken,  water,  limonade,  orzade,  of  aman¬ 
delmelk  ,  wijn  of  koude  punch  verwekken  iii 
een  verhit  ligchaam  ligt  keel-  en  borstooiflekingen , 
maagkrampen,  kolijken  ,  belemmerde  wateiioozing , 
verkoudheden  en  koortfen.  Een  enkel  kopje  laauwe 
koffij  met  melk  en  fuiker ,  thee  of  orzade  is  de  ge- 
fchiktfle  drank ;  doch  een  weinig  laauwe  punch  is 
voor  gezonde  gedellen  niet  nadeeiig,  indien  men 
niet  terftond  na  het  gebruik  daarvan  gaat  danfen. 

De  kleeding  der  danfers  moet  wel  dun  en  ligt ,  echter 
zoodanig  ingerigt  zijn,  dat  dezelve  tegen  togthicht 
befchermt.  Zal  er  nu  geen  overdreven  danfeii 
plaats  hebben ,  dan  moet  de  foort  van  dans  daar¬ 
naar  ingerigt  en  gekozen  worden.  De  danfen ,  die 
zachte  en  langzame  bewegingen  vorderen  ,  zijn  de 
gezondfte.  Daar  het  lang  walfen  zeer  nadeeiig  is , 
moet  de  dans  nimmer  daarmede  begonnen  worden. 
Nu  en  dan  tusfehen  andere  danfen  ingevlochten,  is 
hetzelve  minder  nadeeiig ,  mits  men  er  ook  niet 
mede  eindige.  Ecosfaifes  en  quadrilles  zijn  niet 
fchadelijk,  indien  er  niet  te  veel  andere  zwaardere 
danfen  tusfehen  gevoegd  worden.  De  voorheen  in 
gebruik  geweest  zijnde  menuetten  en  polonaifes , 
die  nu  en  dan  flechts  met  toerwalfen  werden  afge- 
wisfeld ,  leverden  doelmatiger  vermaken  op.  Zeer 
nadeeiig  is  het ,  om  fpoedig  na  een’  fnellen  dans 
ftil  te  gaan  zitten.  Het  is  beter  dan  zoo  lang  rond 
te  wandelen ,  tot  het  hart  rustig  Haat ,  en  de  adem¬ 
haling  herdeld  is.  Men  verlate  de  zaal  niet  dan 
bekomen  en  bekoeld ,  en  gedekt  door  eenen  ge- 
fchikten  mantel,  die  het  vatten  van  koude  verhin¬ 
deren  moet.  Des  avonds,  omftreeks  vier  ure  na  het 
middagmaal,  is  de  dans  het  gezondst,  zoodat  de 
bals  nimmer  later  dan  tot  middernacht  behooren  te 


duren ,  daar  de  avondgezelfchappen  tot  danfcn  ge». 
Eonder  zijn  ,  dan  uitgerekte  bals  tot  déjciinés  clan- 
fants ,  die  tot  zedeloosheid  aanleiding  geven ,  te 
meer,  wanneer  men  zich,  om  bewonderd  te  wor¬ 
den  ,  op  alle  partijen  laat  vinden  en  zich  daar 
ademloos  danst. 

Het  hopen  verflerkt  de  fpierkracht ,  doch  moet 
niet  te  lang  voortgezet  worden ,  daar  de  overdrij¬ 
ving  van  hetzelve  bloedllorting ,  zijdewee  en  long- 
ontlleking  kan  verwekken.  Voor  volbloedige  men«» 
fchen  en  Geleerden  ,  die  een  zittend  leven  leiden  , 
kan  het  Joopen ,  fpringen ,  klimmen  en  klauteren 
dikwijls  gevaarlijke  toevallen  te  weeg  brengen. 

Het  zwem7n€n  is  eene  gezonde  beweging  voor  ge- 
oefenden  in  deze  kunst ,  die  zich  bij  koude  baden 
wel  bevinden.  Voor  onervarenen ,  zoowel  als  in 
onbekende  wateren  ,  is  het ,  althans  zonder  medge- 
zellen ,  gevaarlyk ;  hetwelk  ook  geldt  omtrent  het 
fehaatsrijdcn  ^  dat,  voor  het  overige,  matig 
plaats  hebbende ,  voor  de  borst  niet  nadeelig  is  ^ 
en  zelfs  aan  h.et  fchoone  gedacht  niet  af  te  raden  , 
omdat  haar  deze  beweging  dikwijls  dienllig  zijn 
kan.  Als  gezondheidsmiddelen  kunnen  deze  oefe¬ 
ningen  niet  worden  aanbevolen ;  doch  voor  zijn 
welzijn  en  behoud  kan  den  mensch  alle  verkregene 
ligchamelijke  vlugheid  foms  te  flade  komen.  De 
oefening  in  het  boog-  en  biisfchicten  en  het  fcher^ 
fnen  kan  daartoe  ook  dikwijls  van  nut  wezen ,  hoe¬ 
wel  het  laatfte  door  tweegevechten  niet  zelden  voor 
de  zamenleving  fchadelijk  wordt. 

Het  baljlaan  ,  volanfpelen  ,  biljarten  ,  kolven  , 
kegelen  en  jlingeren  zijn  weldadige  oefeningen ,  en 
daardoor  tevens  nuttig,  dat  zij  de  zintuigen  in 
werking  houden ,  de  oplettendheid  fcherpen  ,  het  ge¬ 
moed  vervrolijken  en,  door  het  lagchen,  dikwijls 
heilzame  fchuddingen  voortbrengen.  Het  boogfehie^ 
ten  en  de  tornooifpelcn ,  die  kleinooden  der  Ridder¬ 
tijden  ,  zijn  langzaam  in  vergetelheid  geraakt ,  of- 
fchoon  dezelve  zeer  dienftig  te  achten  waren  ,  om 
de  jeugd  tot  ftrijdbare  krijgslieden  en  verdedigers 
des  Vaderlands  voor  te  bereiden  ,  daar  zij  de  wee¬ 
kelijke  opvoeding  verminderen  ,  de  gezondheid  be¬ 
vorderen  ,  de  levendigheid  van  geest  vermeerderen 
tn  op  weidt  en  3  en  dus  den  moed  der  volkeren  ver- 
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heffen  kunnen,  door  verwijdering  van  allerlei 
nuwlavalen  en  hypochondrie ,  die  zeker  in  oudere 
tijden  minder  bekend  w^aren  ,  toen  ligchaamsoefe* 
ning  en  zware  arbeid  in  de  opene  lucht  het  meeren- 
deel  der  menfchen  bezig  hielden  in  akkerbouw  ,  vee¬ 
teelt  en  ruilhandel.  Zwakke  geüellcn  leggen  zicli 
dikwijls  met  goed  gevolg  op  eene  mechanifche 
kunst  toe,  gelijk  tlmmei'cn  of  draaijm^^  waarin  zij 
niet  Hechts  eene  gezonde  beweging ,  maar  ook  eene 
loffelijke  uitfpanning  vinden ,  die  voor  kamerge¬ 
leerden  ook  zeer  heilzaam  kan  zijn ,  daar  het  van 
belang  is  ,  dat  de  oefening  van  ligchaam  en  geest 
zich  wederkeerig  tot  ontfpanning  verftrekken.  Kun- 
ftenaars  en  zittende  arbeidslieden  kunnen  zich  daar¬ 
entegen  het  gezondst  verzetten  ,  door  dagelijks  eeni- 
gen  tijd  aan  tuinarbeid  te  hefteden. 

Behalve  deze  algemeen  werkende  active  bewe¬ 
gingen  ,  verdienen  nog  eenige  horsthewegingen  aan- 
prijzende  vermelding ,  wanneer  zij  matig  worden^  ver- 
rigc.  Het  fpreke72  en  luid  lezen  bevordert  den  om¬ 
loop  des  bloeds,  begunftigt  de  onmerkbare  uitwa- 
leming ,  vermeerdert  de  affcheiding  des  fpeekfels  ^ 
bevordert  de  fpijsvertering  en  verfterkt  de  longen. 
Deze  oefening  heeft  dat  voorregt ,  dar  zij  door  eeiff 
ieder,  welke  geene  andere  beweging  maken  kan ,  die 
aan  zwakke  borst ,  Hechte  fpijsvertering  en  hypo¬ 
chondrie  lijdt,  kan  worden  verrigt.  Het  luid  lezen 
moet  echter  niet  bij  eene  volle  maag  gefchieden  ^ 
en  niet  te  hard  noch  te  lang  plaats  hebben.  Een 
gematigd  zingen  en  declameren  kan  tot  hetzelfde 
einde  dienftig  zijn.  De  oefeningen  in  de  Welfpre- 
kendheid  verfchaffen ,  zoowel  door  uitfpraak  als- 
daarbij  voegende  gebaren  ,  aan  de  meeste  deelen  des 
ligchaams  eene  heilzame  beweging,  die  het  bloed 
gelijkmatig  verdeelt  en  Hijm  op  de  longen  losmaakt 
en  uitdrifft.  De  hoogere  zoowel  als  lagere  School¬ 
onderwijzers  behoeven  daarom  ,  bij  eenen  matigen 
leefregel ,  dikwijls  geene  andere  bewegingen ,  dan 
diegene,  welke  hun  werkkring  aan  de  hand  geeft. 

Bij  het  fpele?!  op  hlaasinflrumcnlen  wordt  veel 
lucht  in  de  longen  gebragt ,  en  dezelve  Hechts 
trapswijze  weder  uit  dezelvm  uitgedreven  ;  waarom 
deze  oefeningen  voor  lieden,  die  zwakke  borffen 
hebben ,  niet'aan  te  raden  zijn. 

Al 
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§  45* 

Al  deze  werkende  of  active  bewegingen ,  welke  door 
werkzaamheden ,  fpelen  of  wandelen  voor  de  ge¬ 
zondheid  ondernomen  worden ,  zijn  dus  voor  de 
gezondheid  meer  bevorderlijk  en  meer  heilzaam , 
dan  de  rustende ,  lijdende  of  pasfive  bewegingen , 
die  minder  aan  de  behoefte  dan  aan  de  weelde  ha¬ 
ren  oorfprong  verfchuldigd  zijn. 

Tot  de  heilzame  paslive  bewegingen,  die,  bij 
ziekelijke  gedcllen ,  tot  verbetering  of  verwerking  der 
gezondheid ,  foms  noodzakelijk  worden,  behoort  het 
rijden  in  rijtuigen  en  yaret^  in  fchuiten  op  Wille 
wateren  ,  het  fchommelen  en  wippen ,  welke  alle ,  ma¬ 
tig  gefchiedende  ,  voor  diegenen  nuttig  zijn ,  welke 
uit  bijzondere  geWeldheid  tot  active  bewegingen 
onbekwaam  zijn.  Zij  voegen  dus  aan  kinderen , 
oude  en  vermagerde  lieden.  Rijdt  men  in  een  digt 
rijtuig,  dan  dient  een  der  portierglazen  altijd  open  te 
wezen.  Tot  oplosfing  van  verWoppingen ,  van  flijm  en 
vuile  WoWcn  in  het  darmkanaal ,  kan  het  zeereizen  dik¬ 
wijls  nuttig  zijn.  De  Werke  Wingerende  beweging 
des  fchips  brengt  veelal  walging  en  braking  te 
weeg,  die  even  voordeelig  voor  de  maag  kan  zijn 
als  de  inademing  der  zeelucht  tot  verWerking  der 
borst.  De  maag  wordt  er  door  gezuiverd ,  hare 
krachten  ter  vertering  herWeld  en  de  eetlust  opgewekt. 

Onder  de  gemengde  bewegingen  is  het  paardrijden 
de  voornaamWe ,  omdat  het  zacht  rijden  als  eene 
pasfive  en  het  hard  rijden  als  eene  active  oefening 
kan  befchouwd  worden.  Voor  het  mannelijk  ge- 
llacht  is  deze  beweging  nuttiger  ,  en  het  hard  rij¬ 
den  minder  fchadelijk  dan  voor  het  teedere  geWel 
der  vrouwen.  Door  het  paardrijden  worden  bloeds-» 
omloop  en  de  werking  der  fpieren  en  vaten  bevor¬ 
derd  ,  en  de  verWoppingen  ,  door  een  zittend  leven 
veroorzaakt,  verdeeld  en  weggeruimd.  Wil  men 
deze  beweging  na  het  eten  nemen ,  dan  behoort 
men  zacht  te  rilden  ,  om  de  fpi^jsvertering  door  te 
veel  fchokken  niet  te  verhinderen.  Zwakke  perfo- 
nen  doen  derhalve  beter,  om  deze  oefening  vóór 
het  eten  te  verrigteii ,  wanneer  een  uurtje  voldoen-? 
de  zal  zijn.  Zij ,  die  aan  bloedfpuwing  of  bloedWoi^ 
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tin  gen  onderhevig  zijn ,  of  aan  aanbeijen  lijden ,  ver¬ 
dragen  meerendeels  het  paardrijden  niet. 

"Pot  vergoeding  hiervan  voor  hen,  die,  wegens 
ziekte  of  misvormdheid,  het  paardrijden  niet  kunnen 
verrigten ,  -heeft  men  eene  machine  uitgevonden, 
die,  tot  bevordering  der  fpijsvertering ,  eene  zacht 
fchuddende  beweging  maakt,  en  in  het  hngelsch 
chamher  •  horfc  en  bij  de  Franfchen  tr67nous!oir 
en  taboiiret  (T équitation  genoemd  wordt.  Men 
plaatst  zich  op  dezehm  ais  op  een’  ftoel ,  en  maakt , 
door  middel  van  elastieke  veêren,  eene  op-  en  ne- 
derwaartfche  beweging. 

Hoewel  het  kaartfpelm  ^  fchaken  en  dammen^  en 
al  diegenen ,  welke  zittend  worden  uitgevoerd ,  min¬ 
der  nuttig  zijn  dan  die  fpelen ,  welke  ons  bewe¬ 
ging  in  de  opene  lucht  verfchalFen ,  zoo  ziin  er 
velerlei  omilandigheden ,  die  fommigen  het  verrigten 
van  ligchaamsoefeningen  in  de  vrije  buitenlucht  be¬ 
letten;  deze  moeten  dit  gemis  dus,  zoo  veel  moge¬ 
lijk,  door  beweging  en  uiLfpanningen  in  huis  trach¬ 
ten  te  vergoeden. 

s  40. 

Alle  bewegingen  moeten  verder  naar  verfcheiden- 
heid  van  kunne  en  ouderdom  worden  gewijzigd , 
en  alle  fpelen  en  oefeningen  der  jeugd  zoowel  den 
groei  des  ligchaams  bevorderen ,  als  ontwikkeling 
(  en  befchaving  der  geestvermogens  bedoelen.  In  dit 
opzigt  zijn  de  genietingen  ,  welke  het  reizen  ople¬ 
vert  5  zeer  gefchikt  om  het  leven  te  verlengen , 
daar  deze  uitfpanningen  zoowel  door  geftadige  be¬ 
weging  in  vernieuwde  frisfche  lucht  en  verandering 
van  voorwerpen,  als  door  de  opgeruimdheid,  die 
daaruit  voortvloeit ,  de  gezondheid  bevorderen. 

Zij ,  welke  zich  met  zittende  werkzaamheden  be¬ 
zig  houden,  of  aan  hypochondrie  lijden,  en  die  on¬ 
bekend  zijn  met  de  genoegens  des  huisfelijken  ge- 
luks ,  moeten  voornamelijk  van  het  reizen  gebruik 
maken ,  en  kleine  toertjes  te  voet  of  te  paard ,  en 
grootere  togten  in  rijtuigen  verrigten ;  in  welk  laatfte 
geval  men  dikwijls  van  houding  moet  veranderen 
en  met  zitten  en  liggen  afwisfelen.  Zoodanige  ge- 
ZQüdheidsreizên  dienen  evenwel  niet  in  vermoeijende 
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^ogten  te  veranderen  ,  en  hij ,  die  aan  eene  zittende 
kvenswij^ic  verOaatll  is ,  zich  niet  eensklaps  op 
lange  reizen  te  begeven  ,  omdat  de  Natuur  zelden 
al  te  Ipoedige  verandering  van  leefregel  ongellrnft 
laat.  Ook  behoort  men  op  reis  de  grenzen  der 
matigheid  niet  te  overfchrnden ,  veel  verhittende 
fpijs  en  drank  te  mijden ,  weinig,  maar  meei raaien  te 
ctvia  ^  cn  meer  v^erk wikkende  dranken  dan  voedfel  te 
gebiuiken.  Voorts  raadplege  men  het  gevoel  van 
vermoeidlieid  aangaande  ligchaamsoefening ,  bewe¬ 
ging  cn  wandelingen ,  gelijk  honger  en  dorst  om¬ 
trent  het  eten  en  drinken.  Men  houde  daarbij  in 
het  oog ,  dat  men  zich  te  veel  heeft  vermoeid , 
wanneer  men  zijne  opgeruimdheid  zonder  oorzaak 
verliest ;  wanneer  men  neiging  tot  flaap  gevoelen¬ 
de  ,  echter  niet  kan  inOapen  ;  wanneer  de  geringde 
beweging  ons  bevingen  of  verhitting  veroorzaakt ; 
wanneer  de  eetlust  verloren  gaat ,  en  de  tong 
droog  of  de  fmaak  bitter  wordt :  in  dit  geval  moet 
men  behoorlijk  uitrusten  ,  een  dipt  verkoelend  dieet 
houden  ,  de  zindelijkheid  naauwkeurig  betrachten  » 
en  zich  het  ligchaam  lui  en  dan  met  koud  water 
wasfehen ,  ten  einde  de  ontwikkeling  van  ziekten 
te  verhoeden. 

Uit  deze  regelen  omtrent  rust  en  beweging  vloeit 
eindelijk  ook  nog  voort,  of  mogen  wij  allciden, 
hf)e  menfehen ,  die ,  wegens  beroepsbezigheden , 
derke  beweging  en  infpanning  van  krachten  niet 
verzuimen  kunnen,  zich  behooren  te  gedragen,  ten 
einde  de  nadeelen  daarvan  te  verminderen.  Zij  moe¬ 
ten  liet  koud  drinken  en  togt  vatten  of  koud  was¬ 
fehen  en  baden  mijden;  ontwaren  zij  behoefte  aan 
eten  of  drinken ,  dan  is  een  weinig  laauwe  foep  of 
thee  gefchikter  dan  dranken ,  die  het  bloed  nog 
meer  verhitten.  Sterke  kracht infpanningen  met  lig- 
teren  arbeid  te  eindigen,  en  zich  daarna  ter  rust 
te  begeven  ,  is  het  gezondst.  Daar  voorts  de  land- 
bouw  en  fommige  ambachten  nu  en  dan  tot  zwaar  te 
werken  noodzaken ,  worden  de  derkde  arbeiders 
vaak  Oagtoifers  hunner  krachten,  omdat  zij  foms 
op  eenmaal  willen  uitvoeren ,  hetgene  in  twee  of 
drie  malen  behoorde  volbragt  fe  worden.  Is  het 
voor  volwasfenen  nadeelig,  dat  zij  hunne  krachten 
bovenmatig  infpannen,  zoo  is  zulks  voor  kinderen 
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jaog  gevaarlijker.  Hoe  fterker  voor  het  overige  ck 
buitenlieden  werken ,  hoe  meer  voedfel  zij  behoe* 
ven,  en  hoe  zwaarder  hetzelve  zijn  mag. 

S  47» 

Het  tegenovergefielde  van  beweging  is  rust  ^  die 
@p  verfchillende  wijze  kan  genomen  worden,  en 
dus  onderfcheidene  uitwerking  hebben.  Behalve  de 
flaap,  als  eene  meer  algemeene  rust  des  ligchaams, 
komen  hier  voornamelijk  als  rustende  houding  voor  ; 
het  ftaan,  zitten  en  liggen. 

Het  jlaan  geeft  voor  korten  tijd  ontfpanning , 
doch  vermoeit  en  verzwakt  fpoedig,  omdat  bij  het¬ 
zelve  zeer  vele  groote  fpieren  werkzaam  zijn ,  ten 
einde  het  ligchaam  regtop  te  houden.  Geleerden  ,  die 
gewoon  zijn  veel  Baande  te  werken ,  veiTpillen  dus 
dubbele  krachten ,  zoowel  naar  ligchaam  als  geest. 
Afwisfeling  van  zitten,  Baan  en  wandelen  in  het 
vertrek  is  voor  hen  zeer  gefchikt.  Het  zittend 
•werken  met  een  voorovergebogen  hoofd  is  hoogst- 
nadeelig ,  omdat  het  laatBe  daardoor  lijdt,  en  de 
omloop  der  vochten  in  den  onderbuik  geftremd 
wordt. 

Bij  het  zitten  is  het  ligchaam  in  rust,  en  de 
meeste  fpieren  in  ontfpanning.  Plet  dient  echter 
niet  te  lang  voortgezet  en  in  afwisfelende  houdin¬ 
gen  verrigt  te  worden.  Noodzakelijk  is  het  bij  het 
zitten ,  om  het  ligchaam  regc  te  houden ,  en  da 
beenen  niet  over  elkander  te  Baan.  Hoewel  eene 
zittende  levenswijze  ^  over  het  algemeen,  met ’s men- 
fchen  gezondheid  Brijdig  fchijnt,  zoo  heeft  nogtans 
de  behoefte  der  maatfehappij  gewild,  dat  de  klasfe 
der  zittende  ambachtslieden  eene  der  talrijkBe  ziin 
zoude.  Behalve  het  meerendeel  der  vroimen ,  de 
werklieden  in  handfabrjken^  kleer  ^  fchoen  eii 
mesfenmakers ,  draaijers  ^  horalogiemakers ,  letter-^ 
zetters  en  kantoorhedieiiden ,  zoude  hien  den  gcleer^ 
den  fiand  ook  hiertoe  kunnen  brengen  ,  hoewel 
hunne  ougeBeldheden  misfehien  minder  door  hunna 
levenswil  ze ,  dan  door  infpanning  der  geestvermogens , 
worden  voortgebragt.  Al  deze  perfonen  moeten, 
goo  veel  mogelijk ,  de  voorovergebogene  houding  des 
Hph^ams  mijden,  eene  regte  of  Baande  houding 
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iKiiinetnen,  en  niet  te  lang  in  ééne  rigting  gebogen 
arbeiden,  en  vooral,  na  verrigt  werk,  bezigheden 
in  den  tuin  zoeken,  welke  ligchaamsoefening  hun 
eene  aangename  uitfpanning  moet  zyn.  Voor  zooverre 
zij  er  gelegenheid  toe  hebben,  behooren  zij  zich 
een  Ituk  lands  ter  beplanting  aan  te  fchalFen.  Na 
zittenden  arbeid  te  rusten  ,  of  in  de  herbergen  ver¬ 
kwikking  te  zoeken,  is  zoowel  voor  de  gezondheid, 
als  voor  het  zedelijk  karakter  dezer  volksklasfe  ver¬ 
derfelijk. 

Het  liggen  verfchaft  wel  de  meeste  rust ,  doch 
vordert,  dat  het  hoofd  niet  te  laag  ligge,  omdat 
daardoor,  zoowel  als  door  bukken, te  veel  bloedop- 
hooping  naar  de  herfenen  onthaar. 


V  IJ  FDE  AFDEELING. 


Oytr  flapen  en  waken* 
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Bijna  alle  bewerktuigde  wezens  zijn  min  of  meer 
aan  eene  periodieke  nalating  van  de  werking  hunner 
krachten  onderworpen.  Niet  alleen  bij  de  dieren, 
maar  ook  bij  de  planten  is  zulks  zigtbaar.  De 
meeste  gewasfen  geraken  bij  het  vallen  van  den  avond 
in  een’  haat  van  verllapping,  en  laten  hunne  blade¬ 
ren  ,  die  bij  zonnefchijn  opgerigt  honden ,  in  ont- 
fpanning  hangen,  welken  toehand  wij  bij  den  flaap 
der  dieren  kunnen  vergelijken.  Even  zoo  bemerken 
wij ,  voordat  de  flaap  eenen  aanvang  neemt ,  bij 
den  mensch  eene  verflapping  in  de  zintuigen,  en 
in  de  fpieren,  zoodat  het  hoofd  voorover  zakt,  en 
het  bovenhe  ooglid  nederhangt,  terwijl  het  naar 
het  hart  teruggedrevene  bloed  ons  tot  geeuwen 
brengt.  Afwisfeling  van  in-  en  uitfpanning  is  al¬ 
thans  voor  de  ziel  even  weldadig,  als  die  van  oefe¬ 
ning  en  rust  voor  het  ligchaam.  Zoowel  te  lauig 
voortgezette  gepeinzen,  als  overfpanningen  des  lig- 
chaams,  benadeelen  ziel  en  ligchaam.  De  flaap  en 


H  5 


het 


122  — 


het  waken  flaan  dus  tot  elkander  in  dezelfde  be« 
trekking  als  oefening  en  rust. 

De  y^akcndc  toefiand  put,  door  de  werkingen 
onzer  zintuigen  en  door  onze  uitwendige  verrigtin- 
gen  en  ligchaamsoefeningen ,  de  prikkelbaarheid  uir, 
welker  vatbaarheid  door  den  flaap  wordt  herdeld, 
zoodat  de  nieUvSch  zich  bij  de  ontwaking  niet  hechts 
verkwikt  en  opgeruimd,  maar  ook  vatbaarder  en 
gevoeliger  bevindt  voor  uitwendige  indrukfelen. 

Gelijk  dus  bij  het  waken  het  dierlijke  leven  de 
overhand  heeft,  zoo  heerscht  in  den  jlaap  het 
groeijende  plantenleven.  In  den  flaap  hebben  de 
phyfifche  werktuigen  het  overwigt,  terwijl  bij  het 
waken  de  pfychifche  verrigtingen  meer  in  werking  zün. 

Een’  gezonden  flaap  onderkent  men  aan  gelijkma¬ 
tig  verdeelde  warmte,  rustige  ademhaling,  natuur¬ 
lijke  ligging  des  ligchaams  en  weekheid  en  klam¬ 
heid  der  huid. 

§  49- 

Geliilc  wij  nrider  het  artikel  over  de  ligchaamsoe- 
feningeii  hebben  aangetoond,  wijzen  ons  de  ver- 
fcbillende  tijdperken  des  dags  den  maatftaf  van  rust 
en  beweging  aan.  Slapen  en  waken  moet  dus  even 
geregeld  plaats  hebben  als  onze  overige  levens¬ 
wijze.  —  Te  weinig  rust  verzwakt  onze  zenuwen, 
maakt  ons  gemelijk,  krenkt  ons  karakter,  bederft 
het  zachtfte  temperament,  put  onze  krachten  uit, 
brengt  ziekten  te  weeg  en  verkort  ons  leven.  Bo- 
vennWige  flaap  maakt  overtollige  fappen,  en  het 
ligebaam  daardoor  flap,  log,  zwaar  en  vadzig,onze 
vermogens ,  voornamelijk  het  geheugen ,  ftomp  ,  en 
brengt  foms  beroerte  te  weeg,  cn  dus  dikwijls  veel 
toe  tot  verkorting  onzes  levens.  De  middelweg 
is  hier  ook  de  veiligfle ,  hoewel  moeijelijk  te  bepa¬ 
len  ,  daar  de  laugdiirigheid  des  flaaps  naar  onder- 
fcheid  van  jaren  en  fekfe  verfcliillende  zijn  moet. 
Kinderen  hebben  aan  den  flaap  meer  behoefte  dan 
volvvasfenen ,  gulzigaards  meer  dan  matige  eters , 
arbeiders  meer  dan  lediggangers.  Jonge  kinderen 
mogen  uitflapen ,  maar  voor  volwasfenen  is  zeven 
uren  voldoende.  Men  moet  echter  den  flaap  der 
kinderen  geenszins  zoeken  te  verlengen ,  door  hen 
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rp  z<achte  bedden  te  laten  rusten ;  dit  zonde  de 
ontwikkeling  van  een  vast  ligchaam  evenzeer  ver¬ 
hinderen  als  de  Engelfche  ziekte  voorbereiden .  en 
eene  kwade  hebbelijkheid  tot  de  mannelijke  jaren 
overbrengen.  Grijsaards  mogen  een  paar  uren  lan¬ 
ger  rusten,  of  een’  korten  middagOaap  houden.  Ge¬ 
leerden  hebben  llaap  voor  ziel  en  ligchaam  nog 
noodiger  dan  andere  menfehen.  Hoewel  fommigen  , 
gelijk  de  groote  veneima  ,  de  regten  der  Nariiur 
verkrachten  ,  zal  zij  eenmaal  bare  wet  handhaven  , 
en  het  verlies  van  rust  zwaar  doen  b®cten.  Die 
langer  dan  zes  of  zeven  uren  te  bed  blijven  ,  fl  ui  meren 
Hechts ,  of  brengen  den  overigen  tijd  droomjnde 
door  ,  en  ontwaken  niet  verkwikt ,  maar  vermoeid , 
zwaar  in  de  leden  en  verdrietig.  Voelt  men  zich 
daarentegen  door  den  prikkel  der  wederverzamelde 
levenskrachten  gewekt,  dan  heeft  liet  natuurlijk 
ontwaken  plaats ,  en  behoort  men  het  bed  te  ver¬ 
laten.  Hoe  geruster  en  vaster  de  llaap  plaats 
heeft ,  hoe  korter  dezelve  zijn  kan.  Het  beste 
middel,  om  den  llaap  heilzaam  te  maken,  is  tijdig 
op  te  liaan,  overdag  werkzaam  te  zijn,  matig  te 
leven,  en  zich  opgeruimd  naar  bed  te  begeven. 
Lediglieid  doet  aan  de  gezondheid  geen  grooter 
nadeel  dan  de  gewoonte  van  te  lang  te  bed 
te  blijven  liggen.  De  morgen  is  het  gefchikest 
voor  werk  en  beweging,  omdat  de  maag  ledig  is, 
het  ligchaam  door  den  llaap  nieuwe  krachten  heeft 
verzameld,  en  de  geest  verkwikt  en  tot  nadenken 
gefchikter  is.  De  indrukfelen ,  die  het  gemoed  des 
morgens  ontvangt ,  zijn  levendiger ,  terwijl  de  vro¬ 
lijke  aanblik  der  ontwakende  Natuur  de  ziel  tot 
verhevene  gevoelens ,  en  het  hart  tot  deugdzame 
bcfl uiten  en  voornemens  Hemt.  De  morgeiiHond 
verfchaft  ons  dus  de  kostelijklle  uren ,  daar  de  in- 
fpanning  onzer  krachten  ons  ligt  valt ,  cn  ons 
vreugde  verwekt,  door  het  welgelukken  van  bet 
werk ,  dat  wij  ondernemen.  Mogten  alle  menfcheii 
hiervan  overtuigd  zijn  ,  zich  over  dezen  fchoonen 
tijd  verheugen  ,  en  niet  later  dan  ten  zes  ure  op- 
Haan ;  alsdan  eerst  hun  ontwaken  door  Godsdien- 
Hige  overdenkingen  en  voornemens  dankbaar  vie¬ 
ren,  en  zich  daarna  aan  de  vervulling  hunner  be¬ 
roepsbezigheden  toewijden  ! 
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De  morgenlucht  verderkt  onze  zenuwen ,  en  ver¬ 
drijft  de  onaangename  ziekelijke  gewaarwordingen, 
welke  den  langen  flaap  vergezellen.  Die  zich  dus  bij 
langen  flaap  tot  negen  ure  niet  wel  bevinden , 
doen  wel ,  ten  zes  ure  op  te  daan  en  een  paar  uren 
beweging  in  de  opene  lucht  te  maken  ,  waarbij  zij 
zich  overdag  derker  en  vrolijker  zullen  gevoelen 
en  beteren  eetlust  zullen  verkriigen.  Spoedig  zal 
hun  deze  gewoonte  aangenaam  worden  en  de  be¬ 
waring  der  gezondheid  bevorderen ,  terwijl  werke- 
looze  langdapers  zich  over  maagpijnen ,  opgebla¬ 
zenheid  ,  winden  en  dechte  fp  ijs  vertering  zullen 
beklagen. 

De  regelmatige  beweging  of  draaljing  der  aarde 
om  hare  as  heeft  op  den  phyfifchen  mensch  zeer 
veel  invloed.  Staat  de  zon  in  den  nadir  of  het  voet- 
punt ,  om  middernacht ,  zoo  is  dit  de  beste  tijd 
tot  llapeii ,  omdat  de ,  met  de  afwezigheid  der  zon 
verbondene ,  verandering  des  dampkrings  daartoe 
medewerkt ,  zoowel  door  de  duisternis ,  als  door  de 
minder  gezonde,  vochtiger ,  kouder  en  dikker  lucht; 
alle  welke  omftandigheden  tot  den  flaap  uitnooJi- 
gen  ,  terwijl  de  ganfche  Natuur  alsdan  weinig  in¬ 
druk  op  ons  maakt,  en  onze  zintuigen  door  geene 
uitwendige  prikkels  gefloord  worden.  Hoe  meer  wij 
daarenboven  zelve  den  avond  naderen  ,  des  te  meer 
gevoelen  wij  ons  vermoeid ,  en  wordt  de  pols  ver- 
fneld,  zoodat  er,  als  ware  het,  eene  avondkoorts 
intreedt ,  die  niet  dan  door  rust  en  flaap  kan  over¬ 
wonnen  worden.  Indien  men  verder  geregeld ,  even 
als  de  meeste  dieren,  den  loop  der  Natuur  wilde 
volgen ,  of  tot  gids  houden ,  dan  behoorde  men 
misfchien  met  den  opgang  der  zon  het  bed  te  verlaten , 
cn  zich  niet  te  lang  na  haren  ondergang  ter  rust  te 
begeven ;  waaruit  dan  van  zelf  voortvloeit ,  dat 
men  des  winters  langer  flaap  mag  genieten  dan 
in  den  zomer. 

De  Natuur  dus  den  nacht  voor  den  flaap  bedemd 
hebbende,  zoo  is  het  driidig  met  onze  gezondheid, 
om  dien  tijd  met  waken ,  Letteroefeningen  en  nacht¬ 
braken  door  te  brengen.  Allen ,  die  tegen  deze 
orde  na  middernacht  gaan  flapen ,  krijgen  dikwijls 
te  laat  berouw  over  hunne  dwaasheid,  en  worden 
zelve  oorzaak  van  flapeloosheid ,  die  zij  zich  voot 
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fioo^er  jaren  reeds  voorbereiden.  Die  zich  van 
deze  handelwijze  eene  gewoonte  inaken,  worden 
fpoedig  aan  hun  bleek  en  zwakkelijk  uitzigt  erkend. 

In  deze  beide  Afdeelingen  over  rust  en  bewe¬ 
ging,  (lapen  en  waken,  zal  de  (land  der  Letter-  en 
Kunst gelcLr den  hier  en  daar  nuttige  wenken  tot 
leiding  zijner  werkzaamheden  vinden.  De  be- 
fc'having  alleen  kan  den  inensch  volmaakter  maken. 
De  Algoede  gaf  hem  daartoe  den  aanleg ;  1  lij  fchiep  ons 
naar  zijn  bteld  en  gelijkenis.  Hoewel  dus  het  dre¬ 
ven  naar  befchaving  en  volmaking  tot  verlenging 
des  levens  kan  (Irekken  ,  is  onmatigheid  in  de  be¬ 
oefening  der  Kimden  en  Weten fchap pen  evenzeer 
drijdig  met  onze  gezondheid.  Befchaving  van  geest, 
met  de  noodige  ligchaamsoefeningen  in  de  vrije 
lucht ,  en  met  inachtneming  eener  doelmatige  levens¬ 
wijze,  en  gebruik  van  ligt  voedfel  doen  de  Geleer¬ 
den  dikwijls  eenen  hoogen  ouderdom  bereiken ,  terwijl 
overdrevene  infpanning  van  geestvermogens  en  ver¬ 
beeldingskracht  hardnekkige  zenuwkwalen  kunnen 
voortbrengen,  die  den  geleerdden foms in  krankzinnig¬ 
heid  doen  vervallen.  Kamergeleerden  ,  die  zich  alleen 
uit  liefliebberij  met  hunne  boeken  bezig  houden  ,  zijn 
dikwijls  van  weinig  belang  voor  de  maatfchappij. 
Brengen  hunne  overdenkingen  nuttige  uitvindingen 
voort,  dan  alleen  zijn  wij  hun  onze  hulde  ver- 
fchuldigd,  terwijl  wij  anderen,  wier  overpeinzingen 
hen  tot  een’  fpeelbal  van  onzekerheid  en  twijfel 
maken,  moeten  beklagen.  Geleerden,  die  fterkte 
van  geest  willen  behouden,  en  een  gezond  lig- 
chaam  bewaren ,  behooren  uren  van  rust  en  ont- 
fpanning  te  nemen ,  en  alleidingen  of  ligchaamsoe¬ 
feningen  te  zoeken,  die  hen  eenigzins  de  Kudieza- 
ken  doen  vergeten.  Zij  moeten  zich  geenszins  aan 
opgeruimde  gezelfchappen  of  vriendenkringen  ont¬ 
trekken,  al  beftaan  dezelve  niet  uit  VVijsgeeren  of 
Geletterden.  Zij  behooren  het  zich  tot  roem  te  re¬ 
kenen,  om  goede  burgers,  waardige  huisvaders  en 
aangename  gezelfchapsvrienden  te  zijn.  Hunne 
fcudievcrtrekken  dienen  ruim  en  luchtig  te  wezen  ,  oin 
aan  ligchaam  en  geest  de  gunftigfte  (temming  te 
geven.  De  fomberite  cellen  zijn  het  nadeeligst  voor 
de  gezondheid ,  oflchoon  verhevene  geniën ,  die 
fleclits  door  verbeeldingskracht  werkzaam  zijn,  de- 
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zelve  foms  zoeken.  Bij  hun  lezen  of  fchrijven 
bebooren  de  Geleerden,  even  als  de  zittende  ar¬ 
beidslieden  ,  wel  te  letten  op  de  houding ,  die  zij 
aannemen ,  en  hun  werk  met  zitten ,  ftaan  en  wandelen 
af  te  wisfelen.  De  morgen  en  namiddag  is  de  doel- 
matigfre  tijd  voor  Letterbezigheden.  Vóór  en  na  het 
middagmaal  is  eene  geringe  beweging  in  de  opene 
lucht  voor  dezen  ftand  raadzaam.  De  late  avond 
dient  aan  huisfelijke  bezigheden  en  verkeering,  of 
aan  de  genoegens  van  gezelfchappen  te  worden 
hefteed.  Geleerden  hebben  flaap  en  rust  voor  ziel 
tn  ligcbaam  beide  noodig,  en  behoort  die  tijd  dus 
nimmer  aan  Letteroefeningen  ingeruimd  te  worden, 
De  matigheid  in  het  oog  houdende ,  mogen  zij 
allerlei  fpiizen  gebruiken.  Slechts  moeijelijk  te  ver¬ 
teren  en  winderige  fpijzen  moeten  zij  mijden  en 
fteeds  een  fober  avondmaal  nemen.  Tot  drank  is 
water,  dun  bier,  een  weinig  thee  en  verdunde 
wijn  hun  het  meest  dienftig.  Koflij  behoort  fpaar- 
zaam  gebruikt,  en  wijn  hun  nimmer  tot  dagelijk- 
fchen  drank  te  ftrekken,  vooral  niet,  zoo  zij  jong 
en  Berk  ziin.  Dit  alles  in  acht  nemende,  kan  deze 
Land  zich  eene  duurzame  gezondheid  verwerven, 
eenen  frerken  geest  bewaren  en  door  beide  den  tijd 
des  levens  en  der  ftudiën  verlengen. 

Hei  gene  op  den  geletterden  ftand  betrekking 
heeft ,  is  ook  grootüendeels  toepasfelijk  op  Keizers 
en  Koningen^  Pat/fen  en  Grooten^  die  in  openlijke 
Staatsbezigheden  geplaatst  zijn,  en  zich  moeijelijk 
aan  goede  leefregelen  kunnen  binden.  Zoo  veel  mo- 
gelijk  moeten  zij  zich  aan  eene  fcli adelijke  overmaat 
van  genietingen  weten  te  onttrekken,  en  zich  door 
matigheid  en  nederigheid  boven  allerlei  ijdele  praai¬ 
en  pracbtzuclit  te  verhelFen.  Indien  ,  daarentegen,  de 
infpanningen  ter  bevordering  van  het  welzijn  des 
Staats  de  vastheid  hunner  gezondheid  krenken ,  dan 
is  de  zelfvoldoening,  van  zich  aan  het  algemeen 
welzijn  te  hebben  opgeofFerd ,  dikwijls  in  Baat ,  om 
dit  nadeel  te  vergoeden ,  hunne  gezondheid  duur¬ 
zaam  te  maken  en  hun  leven  te  verlengen.  Vor- 
ften  ,  gelijk  onze  dierbare  Koning,  hebben  hierop, 
zoowtI  als  op  de  hoogachting  hunner  onderdanen , 
dus  billijke  aanfpraak. 
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Zal  onze  nachtrust  heilzaam  zijn  ,  dan  is  zulks 
niet  alleen  voldoende,  maar  behoort  men  zich  eenen 
verkwikktnden  flaap  voor  te  bereiden  ,  door  in  het 
waken  werkzaam  te  zijn ,  beweging  in  de  vrije 
luclu  te  maken ,  (terke  dranken  le  mijden ,  des 
avonds  een’  ligten  maaltijd,  meest  uit  koude  Ipijzen 
bclluande ,  éehi  uur  vóór  het  te  bed  gaan,  te  ne¬ 
men  ,  en  zich  dan  opgeruimd  ter  rust  te  begeven. 
Daar  de  vrije  beweging  des  bloeds  tot  ccn’  rustigen 
flaap  vülflrekt  noodzakelijk  is  ,  zoo  Icgge  men  des 
avonds  alle  kleederen  en  banden ,  voornamelijk  de 
koulenbanden  en  alles  wat  om  de  keel  fluit ,  met 
zijne  zorgen  en  lasten  af,  en  bevele  zicli  met  een 
gerust  vertrouwen  aan  zijnen  Schepper,  fluite  zijne 
oogen,  neme  de  gemakkelijklle  houding  aan  en  ont- 
hoLide  zich  van  verder  nadenken ,  daar  nederdruk- 
kende  gemoedsaandoeningen,  droefheid  en  onaange¬ 
name  overdenkingen  des  avonds,  tot  eene  gewoonte 
geworden ,  iii  flaat  zijn ,  den  flaap  geheel  van 
onze  oogleden  te  verwijderen.  Een  goed  geweten 
en  behoorlijk  gedrag,  met  onderwerping  aan  de 
Voorzienigheid,  als  den  Befluurder  van  al  onze 
lotgevallen ,  zijn  dc  bronnen  van  vergenoegdheid , 
terwijl  opgeruimdheid  de  kweekfler  is  der  gezond¬ 
heid  ,  die  alleen  eenen  goeden  flaap  kan  verfchalFen, 
Waar  reinheid  en  onfchuld  van  zeden  ontbreken, 
wordt  geene  goede  nachtrust  genoten.  Die  ech¬ 
ter  te  bed  met  lezen  den  flaap  willen  bevorde¬ 
ren,  flaan  den  bal  mis  en  Bellen  zich  daarenboven 
aan  vele  gevaren  bloot.  Vóór  het  te  bed  gaan  ver- 
mljde  men  dus  alle  fterke  gemoedsbewegingen,  zorg 
en  kommer  of  diepe  gepeinzen.  —  Om  de  vrije  be¬ 
weging  der  ledematen  niet  te  flremmen,  dient  men 
zich  ook  nimmer  te  llijf  in  de  dekens  te  rollen. 

Dc  beste  ligging  ia  den  flaap  is  op  de  regter- 
zijde ,  met  gebogene  voeten ,  zoodat  de  regterarm 
niet  onder,  maar  naast  bet  ligchaam  vrij  blijve  rusten, 
en  alle  ledematen  half  gebogen  blijven  liggen.  Ge¬ 
zonde  menfehen  mogen  echter  ook  wel  op  de  lin¬ 
kerzijde  gaan  liggen ,  of  zich  te  bed  van  de  eene 
zijde  op  de  andere  wen^'elen.  Indien  zij  des  avonds 
ligt  voedfttl  gebruikt  hebben,  zal  hunne  fpijsverte- 
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fing  daarom  even  goed  voortgaan.  —  Het  zamen^ 
leggen  der  armen  over  of  onder  het  hoofd  is  onge^ 
zond,  omdat  daardoor  ftoornis  des  bloedsomloops 
in  die  deelcn  en  bloedophooping  naar  het  hoofd  en 
de  borst  ontftaat ,  hetgene  ook  plaats  heeft ,  wan* 
neer  men  te  laag  met  het  hoofd  ligr.  Deze  nadee- 
len  voorkomt  men,  wanneer  de  borst,  onderlijf  en 
beeneri  eene  horizontale  ligging  houden  en  het 
hoofd  een’  halven  voet  hooger  ligt.  Het  flapen  op 
den  rug  is  ook  fchadelijk ,  en  brengt  droomen  en 
henaauwdheden  te  weeg,  omdat  de  maag  dan  de 
g;roote  rugflagader  en  zenuwen  drukt.  —  biet  liggen 
op  de  linkerzijde  is  minder  goed,  omdat  de  lever 
dan  op  de  overige  ingewanden  drukkende,  de  vrije 
beweging  van  het  hart  belemmert.  Het  flapen  met 
open’  mond  is  ongezond ,  omdat  het  fnurken  er  doof 
bevorderd,  en  het  flijm  in  de  mondholte,  flokdarm 
en  luchtpijp  er  door  verdroogd  en  verdikt  wordt , 
en  de  ademhaling  dan  tevens  door  den  mond  moet 
plaats  hebben.  Schoon  de  flaap  zonder  droomen 
fteeds  gezonder  is,  dan  die  door,  evenveel  welke, 
droomen  wordt  gelloord ,  kunnen  evenwel  aange¬ 
name  droomen  den  vrijen  omloop  des  bloeds ,  de 
fp ijs  vertering  en  de  uitwafeming  bevorderen,  en 
moeten  onaangename ,  benaauwde  droomen ,  die  fchrik 
en  vrees  verwekken ,  hechts ,  als  ongezond ,  zoo 
veel  mogelijk  door  matige  avondmaaltijden  voorge-* 
komen  worden;  daar  fierke  gemoedsbeweging  vóór 
den  haap  en  alle  onmatigheid  ligchaam  en  ziel 
onrustig,  en  den  haap  moeijelijk  en  woelig  maakt. 

Tot  bevordering  van  eenen  verkwikkenden  haap 
is  het  verder  noodig,  dat  zoowel  het  haapvertrek 
als  de  legerftede  zelve  doelmatig  ing^erigt  zij. 

De  Jlaapyertrekkefi  moeten,  zoo  veel  mogelijk, 
ruim ,  luchtig ,  ftil  en  matig  verlicht  zijn.  Vermits 
men  bijna  het  derde  gedeelte  zijns  levens  in  de¬ 
zelve  doorbrengt,  handelt  men  onvergeehijk,  indien 
men  ruime  gezelfchapszalen  voor  familiefeesten  be* 
waart,  en  enge,  vochtige,  togtige  vertrekken  voor 
ziine  haapplaatfen  beftemt.  Daar  de  bedden  ligt 
vochtigheid  aantrekken,  moet  men  dezelve  nimmer 
in  alkoven  of  langs  vochtige  muren  plaat fen ,  waar¬ 
door  men  tevens  het  voordeel  bezit,  om  minder 
gevaar  te  hebben  van  door  den  blikfem  getrolfen 
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te  worden  ,  die  ,  door  de  venfiers  in  een  vertrek 
dringende ,  meest  langs  den  wand  voortfnelt ,  en 
niets  aanraakt,  dat  midden  in  de  kamer  rtaat;  ook 
voorkomt  men  daardoor  den  last  of  de  nadeelen  van 
infekten ,  die  meest  langs  de  muren  vertoeven.  Te 
vele  bedden  in  eene  kamer  zijn  hoogst  fchadelijk, 
omdat  zij  der  lucht  hare  heilzame  krachten  bene¬ 
men.  Het  aanhouden  van  vuur  en  het  branden 
van  nachtlicht  moet  daarom  ook  met  omzigtigheid 
plaats  hebben ,  en  alles  weggeruimd  worden ,  wat 
de  vernieuwing  en  verfrisfching  der  lucht  kan  ver¬ 
hinderen  ,  zoo  als  dit  nader  onder  het  artikel  over 
de  dampkringslucht  en  over  de  bewaring  des  gezigts 
is  opgegeven.  Het  luchten  der  vertrekken  en  bed¬ 
den  moet  dagelijks  plaats  hebben ,  en  de  door  be¬ 
fmettelijke  zieken  beflapene  bedgoederen  berookt  of 
verbrand  worden.  Nieuw  bepleisterde  of  pas  ge- 
verwde  kamers  zijn  ongezond ,  en  moeten  niet  befla- 
pen  worden.  De  warmte  der  flaap vertrekken  moet 
gematigd  zijn ,  daar  men  beter  llaapt  en  rust  in 
een  koel  dan  in  een  kunstmatig  gewarmd  vertrek. 
Het  gefchiktst  is  dus  eene  flaapkamer,  grenzende 
aan  eene  beftookte,  om  bij  koude  winternachten ,  in 
dezelve ,  door  het  openzetten  der  deur ,  eenige 
warmte  te  lokken.  Slechts  bij  zoele  zomernachten 
is  het  aan  fterke  gedellen  geoorloofd ,  om  met  ope- 
ne  venders  te  llapen. 

Eene  goede  llaapplaats  moet  toereikend  lang  en 
wijd  zijn.  Legerlteden  voor  één’  perfoon  zijn  ge¬ 
zonder  dan  voor  twee ,  omdat  het  heilzamer  is  al¬ 
leen  ,  dan  bij  iemand  te  flapen ,  vooral  bij  zieke 
en  teringachtige  geftellen.  Veder-  of  donsbedden 
zijn  in  den  winter  minder  nadeelig;  doch  broeijen 
in  den  zomer,  inzonderheid  voor  jonge  lieden,  te 
veel ,  vermeerderen  de  gevoeligheid  des  ligchaams  9 
brengen  borstziekten ,  Hechte  fpijsvertering  en  hard¬ 
lijvigheid  te  weeg,  verzwakken  dus  onze  gezond¬ 
heid  ,  en  geven  bij  kinderen  aanleiding  tot  te  vroe¬ 
ge  ontwikkeling  der  geOachtsdrift.  Daarenboven 
trekken  de  vederbedden  de  uitwafemingen  des  lig¬ 
chaams  naar  zich,  en  zuigen 'dezelve  in;zoodat  wij 
dezelve  naderhand  weder  inademen  en  in  de  huid- 
vaten  opnemen.  Matrasfen  van  paardenhaar  of  mos 
doen  dit  minder  en  verdienen  daarom  de  voorkeur. 
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De  gewoonte  om,  na  geëindigden  flnap^nos:  eenige-a 
tijd  in  een  warm  en  zacht  bed  door  te  brengen  9 
behoort  men  daarom  volftrekt  tegen  te  gaan. 

Matrasfen  van  paardenhaar ,  of,  tot  vervanging 
derzelve,  van  mos  en  varen,  hooi  of  haverdroo  , 
zijn  meer  aanprijzenswaardig.  Bonte  wollen  en  ka¬ 
toenen  everdekens  zijn  niet  nadeelig,  doch  behoo- 
ren  zuiver  gehouden ,  en  met  de  bedden  nu  en  dan 
buiten  wel  doorlucht  te  worden. 

Voor  jonge  lieden  is  eene  ligte  ^lachtkleeding 
voldoende;  doch  oudere  lieden  hebben  meer  klee- 
ding  en  dekking  noodig,  om  het  vatten  van  ver¬ 
koudheid  des  nachts  te  verhoeden. 

Bedgordijnen  dienen  tot  wering  van  Berk  licht  en 
verhoeding  van  togtlucht ;  echter  behooren  zij  des 
nachts  niet  geheel  gelloten  te  zijn  ,  om  alle  zuivere 
lucht  niet  uit  te  lluiten,  en  onze  uitwafemingen 
boven  ons  te  laten  hangen.  Om  dezelfde  reden 
zijn  groote  gemeene  flaapvertrekken  op  kostfcholen 
en  in  gasthuizen  fchadelijk  voör  de  gezondheid. 
Offehoon  dit  een  noodzakelijk  kwaad  is  ,  dient  men 
het  zoo  veel  mogelijk  te  verzachten. 

Slechts  voor  hoogbejaarden  en  zieken  is  het  war¬ 
men  des  beds  aan  te  bevelen ;  gezonden  ,  zelfs  kin¬ 
deren  ,  moet  men  daaraan  niet  gewennen ,  daar  hun 
dit  tot  eigen  nadeel  en  verflapping  zoude  Brekken, 
Dit  nadeel  neemt  toe,  wanneer  men  de  beddepan  met 
houtskool  vult ,  welker  vergiftige  damp  eene  heillooze 
uitwerking  doet, 

S  51- 

Over  het  voor-  en  nadeel  des  middagflaaps  is 
veel  getwist.  Over  het  algemeen  is  rust  nuttig , 
zoo  lang  de  met  voedfel  opgevulde  maag ,  in  de  eer- 
fte  oogenblikken ,  werkzaam  is  ter  vertering ,  die 
het  voordeeligst  plaats  heeft ,  zoo  lang  de  krachten 
der  levensgeesten  voornamelijk  naar  de  maag  en  het 
darmkanaal  afgeleid  blijven,  en  niet  door  te  vroege 
werking  der  zintuigen  ,  of  infpanning  onzer  krach¬ 
ten,  daaraan  onttrokken  worden.  Onmiddellijk  na 
het  eten  behoort  er  dus  geene  Berke  beweging  of 
ligchaamsoefening  plaats  te  hebben.  Eene  kleine  wande¬ 
ling  of  zachte  beweging  door  rijden  in  een  rijtuig  of 


luid  lezen  is  doelmatig  en  toereikend ,  om  de  fpijs* 
vertering  te  bevorderen.  Zoodra  het  voedlel  in  de 
maag  is ,  begint  het  werk  der  fpijsvertering ,  die 
wij  te  meer  door  rust  moeten  bevorderen  ^  naar 
mate  wij  een  zwakker  ligchaain  omdragen ;  zoodat 
flechts  fterke  menfchen  zachte  werkzaamheden  kort 
na  het  eten  mogen  verrigten.  Drie  of  vier  uren  na 
den  maaltijd  gaan  de  vochten ,  uit  het  voedfel  ge¬ 
trokken  ,  in  het  bloed  over ;  deze  overgang  gaat , 
vooral  bij  zenuwzieken  en  hypochondristen ,  met 
eenige  merkbare  prikkelbaarheid  en  verhitting  voort, 
waardoor  zij  benaauwdheden  en  drukking  ondervin¬ 
den.  Zoodanige  perfonen  ,  zoowel  als  lieden,  die 
ligt  door  tusfchenpoozende  koortfen  worden  aan¬ 
getast,  handelen  daarom  verkeerd,  om  eenige  be¬ 
zigheden  of  ligchaamsoefeningen  te  verrigten,  voor¬ 
dat  hun  voedfel  begint  te  verteren ;  omdat  alle  in- 
fpanningen  der  fpieren  de  uiiwafeming  bevorderen  , 
waardoor  de  vochten  van  de  maag  worden  afgeleid 
cn  naar  de  uitwendige  deelen  gedreven  ,  terwijl  de¬ 
zelve  in  de  maag  tot  de  fpijsvertering  noodig  zijn. 
Daarom  ontwaren  lieden  met  eene  zwakke  maag , 
wier  fpijsvertering  moeijelijk  voortgaat,  eene  nei¬ 
ging  tot  flaap  na  het  eten.  De  bewoners  van  vvar« 
me  Landen  ,  bij  welke  de  fpijsvertering  trager  plaats 
heeft,  dan  in  koudere  klimaten,  zijn  daarom  meer 
gewoon  den  middagflaap  te  houden ,  maar  ftaan 
over  het  algemeen  ook  des  morgens  tijdig  op. 
Hieruit  kunnen  wij  het  nut  en  het  nadeel  daarvan 
op  een’  ieder  in  het  bijzonder  afieiden ,  te  meer , 
daar  de  Natuur  ons  fommige  vaste  en  bepaalde  nei¬ 
gingen  en  afkeer  voor  en  tegen  hetgene  ons  nuttig 
of  fchadelijk  is ,  gegeven  heeft ,  die  wij ,  onder 
raadpleging  der  dagelijkfche  ondervinding ,  veilig 
mogen  opvolgen. 

Zoodanige  geftellen ,  die  geheel  onwillekeurig 
eene  onverzettelijke  behoefte  en  verlangen  naar  deze 
rust  hebben ,  zullen  bij  de  voldoening  daaraan  gee- 
ne  nadeelen  voor  de  gezondheid  ontwaren.  Daar¬ 
om  bevinden  zich  kinderen  tot  drie  of  vier  jaren  ^ 
bejaarde  perfonen ,  Geleerden ,  die  hunne  krachten 
door  diepe  gedachten ,  overdenkingen  en  gefchrif- 
ten  uitputten,  zwaarmoedige  en  flijmachtige  gedel- 
Jen,  die  weinig  veêrkracht  in  hunne  verrigtingen 
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hebben ,  en  daardoor  aan  flechte  fpijsvertering  lij¬ 
den,  perfonen,  die  na  het’ middagmaal  door  daap 
overvallen  worden,  bij  denzelven  wel^  dewijl  deze 
korte  rast  hun  noodig  fchijnt,  om  de  fpijs  wel  te 
kunnen  verteren.  Zij ,  die  na  het  middagmaal  ,  uit 
indigestie,  aan  hoofdpijn  lijden,  vinden  deswege 
bij  dezen  flaap  eenige  verligting.  Zwakke,  magere 
en  iiitgeteerde  perfonen  kan  men ,  in  dit  opzigt ,  bij 
kinderen  vergelijken ,  die ,  bij  meer  behoefte  aan 
groei,  eene  meer  volkomene  chijl  of  voedingfap 
vereifchen  ,  hetwelk  minder  goed  zoude  bereid  wor¬ 
den  ,  indien  zij  geenen  met  hunne  zwakheid  over- 
eenkomfligen  ilaap  genoten.  Naar  mate  dus  kin¬ 
deren  meer  opgroeijen  en  verzwakte  geftellen  meer 
in  wasdom  toenemen ,  vermindert  de  neiging  tot 
rust  en  flaap,  en  zulks  te  meer,  hoe  minder  de 
behoefte  daaraan  befraat.  Voor  fterke,  gezonde  men- 
fchen  is  de  middagflaap  dus  overtollig  of  fchade- 
lijk;  omdat  dezelve  bij  de  zoodanige  te  veel  bloeds- 
aandrang  naar  het  hoofd  voortbrengt ,  den  bloeds¬ 
omloop  vertraagt ,  de  beweging  des  darmkanaals 
vermindert  en  de  fpijsvertering  ftoort.  Onnoodig  of 
nadeelig  is  dezelve  ook  voor  galachtige  en  volbloe¬ 
dige  geftellen.  Galachtige  hebben  zoo  veel  in¬ 
wendige  warmte  en  krachten ,  dat  rust  en  flaap  de¬ 
zelve  dikwijls  te  veel  zouden  vermeerderen ,  terwijl 
bloedrijke  meestal  goede  fpijsvertering  hebben  zon¬ 
der  middagflaap  ,  mits  zij  zich  dagelijks  matige  be¬ 
weging  verfchafFen.  Het  liggen  op  den  grond  en 
flapen  in  den  zonnefchijn,  na  zich  in  het  zweet  gewerkt 
te  hebben ,  gelijk  zulks  bij  den  boeren-  en  arbeids- 
ftand  veelal  plaats  heeft,  is  dikwijls  even  nadeelig, 
als  gevatte  koude  op  een  verhit  ligchaara. 

De  middagflaap  dient  altijd  binnen  behoorlijke 
grenzen  gehouden  te  worden  ,  en  niet  langer  dan 
een  uur  te  duren.  Ook  moet  men  zich  bij  denzel¬ 
ven  niet  te  bed  begeven  ,  maar  eene  half  zittende 
ligging  aannemen  in  een’  leuningfloel  of  fopha,  ten 
einde  voor  te  komen,  dat  de  fpijzen  te  fpoedig  uit 
de  maag  in  het  darmkanaal  treden.  Om  welke  re¬ 
denen  men  zich  ook  nimmer  dadelijk  na  het  avond¬ 
maal  te  bed  moet  begeven ,  maar  eerst  de  fpijs  kor¬ 
ten  tijd  in  de  maag  laten  verwerken. 
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ZESDE  AFDEELING. 


Over  de  gemoedsaandoeningen, 

§  52. 

Ons  ligchaam  en  onze  ziel  hebben  inzonderheid 
door  middel  der  zintuigen  wederkeerig  grooten  in¬ 
vloed  op  elkander.  Hieruit  ontdaan  allerlei  gewaar¬ 
wordingen  ,  waardoor  gemoedsaandoeningen  en  harts- 
togten  een  aanmerkelijk  vermogen  op  onze  gezond¬ 
heid  verkrijgen.  Daar  nu  hartstogten  en  driften 
zoodanige  eigendommelijke  neigingen  der  menfehe- 
lijke  natuur  zlin,  die  eenen  zoo  hoogen  graad  van 
hevigheid  verkregen  hebben  ,  dat  zij  de  andere  aan¬ 
doeningen  en  werkingen  der  ziel  onderdrukken ,  zoo 
kunnen  dezelve  onze  gezondheid  op  velerlei  wijze 
in  wanorde  doen  geraken.  Verwarringen  van  het 
brein  maken  den  Geleerde  vaak  tot  een’  zot ,  ter¬ 
wijl  het  ontdemde  heiTengeftel ,  de  zenuwen  in 
wanorde  brengende ,  het  geheele  ligchaam  ziekelijk 
kan  aandoen ,  en  ftuipen  veroorzaken.  Gelijk 
dus  zielsaandoeningen  de  gezondheid  des  ligchaams 
ftoren ,  zoo  kunnen  wederkeerig  fommige  ligchaams- 
kwalen  zielskwellingen  voortbrengen ;  zoo  geven 
verftoppingen  der  ingewanden  aanleiding  tot  zwaar¬ 
moedigheid  en  hypochondrie.  Geest  en  ligchaam  , 
ons  (loffelijk  en  ondolferiik  deel ,  zijn  dus  lleeds  in 
wederzijdfche  terugwerking. 

De  werkingen  en  gevolgen  der  hartstogten  open¬ 
baren  zich  op  onze  uit-  zoowel  als  inwendige  dee- 
len.  Onze  zin-  en  bewegingswerktihgen  leveren 
fleeds ,  zoowel  door  gebaren  als  door  verandering 
van  dem  en  uitzigt,  de  kenmerken  der  zielsaandoe¬ 
ningen  op.  Schrik  werkt  op  de  huid ,  vrees  op  de 
nieren  en  de  blaas ,  wellust  op  de  fchaamdeelen  ,  droef¬ 
heid  op  de  gal ,  terwijl  treurigheid  den  bloedsom¬ 
loop  vertraagt ,  die  door  vreugde  befpoedigd  en 
door  toorn  derk  en  hevig  aangedreven  wordt.  Eene 
r^eks  van  voorbeelden ,  ten  bewijze  voor  de  noodlottige 
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gevolgen ,  welke  allerlei  gemoedsaandoeningen  en  liartS" 
togten  op  omt  gezondheid  kunnen  hebben ,  levert  de 
Gefchiedenis  op.  Zoo  viel  de  zeer  hoogbejaarde  eli 
van  fchrik  van  zijnen  ftoel,  brak  den  nek  en  ftierf, 
toen  men  hem  boodfchapte,  dat  zijne  beide  zonen 
in  een’  veldOag  der  Israëlieten  tegen  de  Philiftijnen 
gefiieuveld  waren,  De  Keizers  nerva  en  valen- 
TIANUS  5  en  wENCESLAüs  5  Kouing  vaü  Bohemen  ^ 
ftierven  plotfelijk  te  midden  hunner  gramfchap. 
Adrastus  en  eduard  IlI  ftierven  van  fchrik  op 
het  vernemen  van  den  dood  hunner  zonen ,  gelijk 
de  dochter  van  cesar  en  de  Keizerin  irena  bij 
het  ontvangen  der  tijdingen  van  het  overlijden  harer 
gemaals  pompejus  en  philippus,  Sophocles  en 
PHiLiPPiDES  werden  de  flagtolFers  van  blijdfchap 
over  de  toejuiching ,  die  men  een  nieuw  treurfpel 
van  den  eeHlen ,  en  een  blijfpel  van  den  laatflen 
toezwaaide.  Paus  leo  X  bezweek  onder  eene  fel¬ 
le  koorts ,  veroorzaakt  door  de  blijdfchap  over  de 
verovering  van  Milaan,  Hoewel  deze  en  foortge- 
liike  hevige  aandoeningen  zelden  voorkomen ,  vertoo- 
nen  zij  echter  ons  der  zei  ver  verderfelijke  uitwerkfelen. 

Hierdoor  kunnen  alle  gemoedsaandoeningen  in  op^ 
wekkende  en  ncderdrukkende  worden  verdeeld.  De 
opwekkende  vermeerderen  of  verminderen  de  wer¬ 
king  der  levenskrachten  en  verrigtingen ;  zij  kun¬ 
nen  in  aangename  en  onaangename  onderdeeld  wor¬ 
den.  Tot  de  aangename  opwekkende  aandoeningen 
kan  men  de  zelfvoldoening  over  een  onberispelijk 
gedrag,  het  fmaken  van  huisfelijk  geluk,  vreugde 
en  opgeruimdheid ,  zuivere  liefde  en  het  genot 
der  vriendfchap  brengen  ,  en  drift ,  toorn  en  nijd 
als  onaangename  opwekkende  hartstogren  aanmer¬ 
ken.  Tot  de  nederdr Likkende  zielsaandoeningen 
brengt  men  vrees ,  fchrik  en  droefheid  ,  dweeperij 
en  heimwee. 

De  dieren  zijn ,  over  het  geheel ,  gezonder  dan  de 
menfehen ,  omdat  dezelve ,  hun  inflinkt  volgende  , 
aan  minder  hevige  harts togten  zijn  blootgefteld 
dan  de  mensch.  Willen  wij  dus  onze  gezondheid 
bewaren ,  dan  behooren  wii  ons  ,•  zoo  veel  moge¬ 
lijk  ,  aangename  opwekkende  gemoedsaandoeningen 
trachten  te  verfchalFen ;  dan  moeten  wij  fteeds  po¬ 
gen,  em  die  vreugde  te  blijven  fmaken,  welke 
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een  welgezind  hiii.'^gezin ,  een  kring  ^:an  deugdza¬ 
me  vrienden  ,  eene  ongedvvongene  reeks  van  lolfe- 
lijke  daden  en  bedrijven  opleveren,  en  die,  ver¬ 
hoogd  door  de  goedkeuring  van  alle  braven  en 
de  zelfvoldoening  van  een  goed  geweten ,  en  ge¬ 
paard  met  geloof  en  hoop ,  alleen  in  flaat  zijn , 
de  fchijnbare  verfchrikkingen  des  doods  te  verdrij¬ 
ven  of  verwijderd  te  houden.  Opgeruimdheid  van 
ziel  moet  men  zich  door  geene  ondeugden  laten 
ontrooven ,  maar  ook  door  geene  wederwaardighe¬ 
den  laten  wegnemen.  Men  befchouwe  zijne  lotge¬ 
vallen  als  fchikkingen  van  eene  wijze  en  goede 
Voorzienigheid ,  die  het  heil  van  alle  deugdzame 
geloovigen  beoogt.  Men  geniete  hare  zegeningen 
en  weldaden  met  dankbaarheid  en  vreugde ,  die  voor 
onze  gezondheid  heilzaam  zijn ,  en  ons  met  salz- 
i^iANN  eenen  hemel  op  aarde  kunnen  doen  fmaken. 
Willen  wij  ons  verder  genoegen  en  tevredenheid 
verfchalFen ,  en  ons  in  nood  en  ongelegenheden 
eene  genegene  hulp  beloven  ,  dan  moeten  wij  ons 
van  de  genegenheid  verzekeren  dergenen ,  die  ons 
omringen  ,  van  kinderen  ,  nabedaanden ,  vrienden 
cn  dienstboden  ,  en  daartoe  een  edelmoedig  mensch- 
i  levend  karakter  ten  toon  fpreiden  ,  alle  o  verdreve¬ 
ne  eigenliefde  uit  ons  hart  verbannen ,  opregt  door 
de  wereld  wandelen ,  en  geene  kunstgrepen  van 
list  en  bedrog  tot  bereiking  onzer  oogmerken  be¬ 
zigen  ,  daar  de  veinsaard  zoowel  als  de  leugenaar 
weldra  wordt  ontmaskerd ,  omdat  de  eerde  niet  al¬ 
tijd  op  zijne  hoede  zijn  en  de  laatde  niet  altijd 
zijne  tong  bewaken'  kan.  Veinzerij  ,  bedrog  en 
dieverij  benemen  den  mensch  kalmte  en  tevreden¬ 
heid  ,  die  een  hoofdvereischte  tot  het  genot  eener 
goede  gezondheid  zijn.  Vreugde  en  opgeruimdheid 
des  harten  maken  dus  des  menfehen  wezenlijk  geluk 
uit,  bevorderen  den  omloop  der  vochten,  weren 
verdoppingen ,  en  zijn  dus  heilzaam  voor  onze  ge¬ 
zondheid.  Bovenmatige  of  een  fpoedige  aanval  van 
vreugde  kan  echter,  door  overfpanning  en  daarop 
volgende  verflapping,  nadeelig  worden,  ja  foms 
flaauwten  ,  bloedfpuwing  en  krankzinnigheid  te  weeg 
brengen.  Offehoon  vreugde  ons  dikwijls  doet  lag- 
chen^is,  dit  evenwel  niet  altijd  alleen  het  gevolg  van 
biijdfchap.  Het  kan  ook  uit  fpijt  en  "verachting 

I  4  ont- 


entdaan  ,  waartoe  alles ,  wat  ongerijmd  is  of  wal¬ 
ging  en  afkeer  verwekt,  aanleiding  kan  geven.  Een 
matig  lagchen  is  vooral  voor  de  ademhaling  en 
voor  den  omloop  des  bloeds  en  tot  bevordering  der 
fpijs vertering  heilzaam.  Somwijlen  zelfs  heeft  het 
ongeneeslijke  gezwellen  aan  de  long  en  lever  doen 
doorbreken ,  en  daardoor  wanhopige  lijders  her- 
fteld.  Niet  zelden  doet  ons  het  lagchen  tranen 
florten,  of  ook  weleens  over  onverwachte  weldaden 
fchreijen ,  hetwelk  men  dan  tranen  van  dankbaar¬ 
heid  noemt. 

Hoop  is  door  hare  zachte  aanhoudende  werking 
voor  onze  gezondheid  heilzaam.  „  Hoop  doet  le- 
,,  ven zegt  te  regt  het  fp  reek  woord.  Menig¬ 
maal  behoudt  zij  lijders  ,  wier  toehand  ongeneeslijk 
en  reddeloos  fcheen.  Hoe  voordeelig  echter  hare 
uitwerking  ook  zij ,  kan  hare  teleurftelling  dikwijls 
even  groote  nadeelen  aan  de  gezondheid  toebrengen. 
Om  deze  ongevallen  zoo  veel  mogelijk  dragelijk  te 
maken ,  moet  men  altijd  in  het  oog  houden ,  dat 
onze  lotgevallen  door  een  wijs  en  goed  Opperwe¬ 
zen  beftiiurd  worden. 

De  liefde  is  de  fterkfte  onzer  hartstogten ,  die ,  op 
zekere  hoogte  gekomen ,  noch  voor  rede ,  noch 
voor  overtuiging  meer  vatbaar  is ,  en  alsdan  dik¬ 
wijls  niet  dan  ten  koste  van  gezondheid  en  leven 
kan  onderdrukt  worden.  Wijsfelijk  heeft  de  Schep¬ 
per  deze  aandoening  het  diepst  in  ons  hart  ge¬ 
grift,  omdat  zij  voor  de  voortplanting  des  geflachts 
noodzakelijk  vereischt  wordt.  Hoewel  zij  de  ‘flerk- 
fle  aller  hartstogten  is  ,  klimt  zij  zelden  eensklaps 
tot  haar  hoogde  punt ,  maar  neemt  langzamerhand 
toe.  Zelden  wordt  opregte  liefde  plotfeling  geves¬ 
tigd  ,  indien  men  aan  dezelve  niet  alleen  het  zinne¬ 
lijk  genot  hecht ,  maar  haar  uit  een  zedelijk  oog¬ 
punt  befchouwt.  Het  is  dus  voor  een’  ieder  raad¬ 
zaam  ,  wel  te  wikken  en  te  overwegen  ,  vóór  men 
zich  aan  haar  overgeeft  en  zijne  keuze  bepaalt. 
Zien  wij  te  veel  zwarigheden  in  de  voldoening  aan 
onze  wenfchen,  dan  behooren  wij  alle  gelegenhe¬ 
den  te  ontwijken ,  die  onzen  hartstogt  kunnen  ver¬ 
meerderen.  Wij  moeten  het  voorwerp  onzer  liefde 
ontvlieden ,  en  ons  ,  tot  afleiding  onzer  gedachten , 
aan  onze  bezigheden  overgeven,  uitfpanning  zoe- 
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ken ,  en  ons ,  zoo  mogelijk ,  aan  een  ander  voor¬ 
werp  trachten  te  hechten,  met  welks  bezit  wij  ons 
gelukkig  mogen  achten. 

Wij  zijn  voor  geene  aandoening  meer  vatbaar  dan 
voor  deze ,  en  toch  is  er  geene  gevaarlijker.  Men 
gelooft  ligtelijk  hetgene  men  verlangt ,  en  alzoo 
wordt  menig  een  door  fchijnliefde  bedrogen.  Laak¬ 
baar  is  dus  ten  hoogfte  de  handelwijze  dier  jonge 
lieden  ,  welke  daarvan  een’  fpeelbal  maken ,  om  te 
toonen ,  wat  zij  op  de  fchoone  fekfe  vermogen.  Is 
de  liefde  eens  tot  eenen  hoogen  graad  geklom¬ 
men  ,  dan  is  deze  kwaal  niet  meer  geneeslijk ,  dan 
door  het  bezit  van  het  geliefltoosde  voorwerp , 
hetwelk  alsdan  door  de  ouders  moet  worden 
toegedaan ,  ten  zij  volftrekte  verhinderingen  de 
verbindtenis  onmogelijk  maken.  Hoewel  het  ge¬ 
drag  der  ouders  ten  opzigte  van  het  huwelijk  hun¬ 
ner  kinderen  niet  altijd  onberispelijk  zij ,  brengen 
velerlei  om  Handigheden  hen  in  eenen  hagchelijken 
tweedrijd,  daar  eene  voordeelige  partij  hun  het 
meest  wenfehelijk  fchijnt ,  terwijl  de  kinderen  tus- 
fchen  hunne  genegenheid  voor  het  verlangde  voor¬ 
werp  en  den  pligt,  aan  hunne  ouders  verfchuldigd  , 
eene  moeijelijke  keuze  hebben.  Verliezen  de  ouders 
de  wederkeer! ge  genegenheid  der  verliefden  uit  het 
oog ,  dan  toont  de  flechte  uitkomst  dikwijls  te 
laat  hunne  dwaling.  Tegendrijdigheid  van  karak¬ 
ter  behoort  meer  vermeden  te  worden ,  dan  verfchil 
van  vermogen ,  daar  uit  welgeflotene  huwelijken 
alleen  gezonde  en  welgevormde  kinderen  geboren 
worden.  Goede  huwelijken  moet  men  als  den 
gronddeun  van  den  Staat,  van  rust  en  maatfehap- 
pelijk  welzijn  aanmerken.  Door  opregte  liefde  be¬ 
vordert  deze  verbindtenis  de  huisfelijke  genoegens, 
die  ons  ,  als  de  eenige  ware  en  eenvoudige  levens¬ 
vreugde,  een’  hemel  op  aarde  kunnen  doen  fma- 
ken ,  wanneer  men  dezelve  met  een  gezond  en 
deugdzaam  kroost  mag  deeleil.  Het  huwelijk  is 
dus  het  ware  middel,  om  de  bevolking,  zoowel  als 
het  geluk  der  Staten ,  te  bevorderen  en  het  verval 
der  zeden  te  bewaren.  Het  celibaat ,  of  de  onge¬ 
huwde  daat,  is  als  de  ruïne  der  maatfehappij  te 
befchouwen:  het  maakt  ziel  en  ligchaam  ziek, 
verandert  den  mensch  in  een  eenzelvig,  kleingees- 
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tig,  eigenzinnig  en  op  alle  kleinigheden  en  onaan¬ 
gename  gewaarwordingen  bedacht  wezen  ,  dat  niet 
zelden  door  overdrevene  gevoeligheid  en  weekelijk- 
heid  onverdragelijk,  en  voor  de  zamenleving  onge- 
fchikt  wordt.  Geringe  ziekelijke  gewaarwordin¬ 
gen  ,  die  den  ongehuwden ,  wegens  groote  gevoe¬ 
ligheid  ,  onlijdelijk  of  gevaarlijk  fchijnen ,  doen  hen 
dadelijk  in  geneesmiddelen  toevlugt  zoeken.  Ja, 
zelfs  doet  het  zeniiwgeftel  en  ontevredenheid  met- 
of  bekommering  over  hunnen  Haat  en  gezondheid 
hen  foms  in  menfehenvrees  en  krankzinnigheid  ver¬ 
vallen. 

De  vrkndfchap  kan  ’s  menfehen  genoegens  en  ge¬ 
luk  grootelijks  bevorderen ,  en  hierdoor  voor  zijne 
gezondheid  allernuttigst  zijn.  Een  deelnemend 
vriend,  die  ons  in  het  lijden  troost,  kan  *onzen 
kommer  verligten.  Men  waardere  dus  zijne  vrien¬ 
den  als  gefchenken  der  Voorzienigheid.  Men  trach- 
te  hen  te  behouden ,  door  niet  te  veel  van  hen  te 
vergen.  Doch  al  verwijdert  men  zijnen  vriend  of 
vriendin  niet  door  onbefcheidene  vorderingen  van 
zich ,  zoo  is  men  echter  niet  altijd  in  de  gelegen¬ 
heid,  om  hen  bij  zich  te  houden.  De  liefde  over¬ 
treft  hierin  de  vriendfehap ,  daar  men  op  de  te¬ 
genwoordigheid  van  een’  echtgenoot  meer  mag  re¬ 
kenen,  dan  op  die  van  een’  vriend. 

%  53- 

Hevige  toorn ,  die  Hechts  door  duurzaamheid  van 
razernij  verfchilt ,  zoowel  als  drift  en  nijdigheid^ 
Horen  en  verontrusten  onzen  geest,  verfnelleii  den 
bloedsomloop ,  en  brengen  foms  ontHekingen  en 
koortfen  ,  Huiptrekkingen  en  een’  plotfelijken  dood 
te  weeg.  Vrouwen  van  een  zwak  zenuwgeHel 
zijn  voornamelijk  tot  deze  gevolgen  voorbefchikt , 
en  behooren  zich  dus  zorgvuldig  tegen  buitenfpo- 
righeid  bij  deze  aandoening  te  wachten.  Gramfehap 
ontHaat  evenwel  foms  ook  uit  een  edel  en  deelne¬ 
mend  gevoel  van  het  onregt,  dat  anderen  is  aan¬ 
gedaan,  of  dat  men  zelf  ondergaat.  Zoodanige  ver¬ 
ontwaardiging  verhoogt  niet  zelden  onze  vermo¬ 
gens  op  eene  heilzame  wijze ,  en  drijft  ons  dik¬ 
wijls  tot  lofwaardige  bedrijven,  die  anders  zouden 
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achtergebleven  zijn.  Is  deze  aandoening  te  geweld 
dig  en  woedend ,  dan  alleen  heeft  zij  nadeelige  ge¬ 
volgen  ;  waarom  lieden ,  die  opvliegend  van  aard 
zijn  ,  vaak  aan  de  tering  derven. 

Vergevensgezindheid  is  het  ware  kenmerk  van 
grootheid  van  ziel ;  zij  behoudt  de  rust  in  ons  ge¬ 
moed  ,  bewaart  den  vrede  in  de  maatfchappij ,  en 
vermeerdert  onze  gezondheid  en  ons  geluk .  terwijl 
nijd  en  afgunst  zich  zelve  verteren.  Men  moet 
dus  zoo  veel  doenlijk  alle  gelegenheid  tot  toorn 
mijden ,  en ,  bij  het  onverwacht  opkomen  daarvan  , 
zijn  ligchaam  in  rust  en  bedaardheid  trachten  te 
houden ,  rede  en  oordeel  laten  werken  ,  zijn  befluit 
nitdelien ,  den  toorn  door  gefprekken  met  goede 
vrienden  dooden ,  en  over  deszelfs  gevaarlijke  ge¬ 
volgen  voor  de  gezondheid  nadenken.  En  indien 
nu  of  dan  gramfchap  nadruk  aan  onze  bedrijven  bij¬ 
zet  ,  zoo  moeten  wij  ons  echter  niet  tot  redelooze 
driften  laten  vervoeren.  Met  regt  zegt  dns  baco  , 
dat  het  voordeel  der  rust  en  des  genots  van  fpijs 
en  drank  verloren  gaat  door  een’  opkomenden  he- 
vigen  hartstogt.  Inzonderheid  moet  men  daarom 
ook,  bij  het  aan  tafel  of  te  bed  gaan,  alle  nadeeli¬ 
ge  gemoedsaandoeningen  verwijderd  houden.  Daar 
drift  en  gramfchap  de  ophooping  van  gal  in  het 
darmkanaal  bevorderen,  en  daardoor  pijn  en  walging^ 
of  drukking  om  den  hartkuil  te  weeg  brengen,  ma¬ 
ken  verhittende  dranken ,  na  een’  aanval  van  toorn 
gedronken ,  als  ook  braak-  en  laxeermiddelen  en 
aderlatingen  alles  nog  erger.  En  vermits  gebrek 
aan  haap  en  verhittende  fpijs  en  drank  de  geneigdheid 
tot  toorn  vermeerderen ,  zoo  moeten  opvliegende  lie¬ 
den  de  ftrengfte  matigheid  in  acht  nemen  en  veel 
verkoelende  vruchten  en  dranken  gebruiken. 

Schrik  heeft  niet  zelden  doodelijke  toevallen  ten 
gevolge  ,  en  verwekt  ftuipen  ,  vallende  ziekten  of 
flaauwten.  Schrik  ftremt  onzen  bloedsomloop  ,  en 
doet  foms  polijpachtige  knobbels  in  het  hart  ont- 
llaan.  Somtijds  Ihiit  dezelve  onze  uitwafeming, 
aanbeijen  of  maanddonden  ,  of  drijft  huiduitOag  te¬ 
rug  naar  inwendige  deelen.  Kinderen  behooren 
daarom  nimmer  elkander  te  verfchrikken ,  en  zij , 
die  met  de  onpasfing  of  verzorging  derzelve  belast 
zijn ,  hun  nimmer  Ichrik  aan  te  jagen ,  noch  door 
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fpelen ,  noch  door  verhalen.  De  nadeelen  van 
fchrik  voor  zogende  vrouwen  hebben  wij  in  het 
artikel  over  de  opvoeding  aangetoond.  Menfchen  , 
die  ligt  fchrikken ,  moeten  alles  ,  wat  fchrik  verwek¬ 
ken  kan  5  vermijden. 

§  54- 

De  vrees  kan  allerlei  ziekten  voortbrengen  of  ver¬ 
ergeren.  Zucht  en  infpanning,  tot  bewaring  der 
gezondheid ,  behooren  nimmer  in  vrees  voor  het  der¬ 
ven  te  ontaarden ,  die  dikwijls  tot  wezenlijk  ver¬ 
lies  des  levens  leidt ,  daar  deze  aandoening  ons  ge¬ 
moed  ter  neder  flaat ,  en  ligte  ziekten  zeer  gevaar¬ 
lijk  en  doodelijk  maakt.  Onze  gezondheid  aan  ge¬ 
durige  verandering  onderhevig  zijnde ,  en  nimmer 
volmaakt  genoten  wordende ,  zoo  is  het  geen  won¬ 
der  ,  dat  vele  lieden  twijfelen ,  of  zij  wel  gezond 
zijn ,  en  vreezen ,  dat  het  ontbrekende  tot  ziekte 
overlla.  Dusdanige  al  te  (lipte  of  naauwgezette  waar¬ 
nemers  der  geringde  toevallen ,  of  der  onaangename 
gewaarwordingen  en  belemmeringen  in  deze  of  gene 
verrigting ,  die  in  onze  inwendige  huishouding 
voortgaat ,  worden  ligt  denkbeeldig  ziek ,  en  doren  , 
door  hunne  te  ligt  verontruste  verbeeldingskracht , 
wezenlijk  hunne  gezondheid.  Zij  vreezen  duizen¬ 
derlei  toevallen ,  en  putten  hunne  geestvermogens 
uit  5  om  voorbehoedmiddelen  tegen  gewaande  onge- 
deldheden  te  bedenken  ,  die  hen  niet  zouden  tref¬ 
fen  ,  indien  zij  zich  dezelve  door  hunne  verkeerde 
handelwijze  niet  op  den  hals  haalden.  De  verbeeld 
dingskracht  is  de  faus  des  levens  ,  waarvan  echter 
ons  zedelijk  bedaan  evenmin  misbruik  maken  moet , 
als  ons  natuurlijk  leven  van  toekruiden  en  fpece- 
rijen  bij  fpiizen.  Overdrevene  verbeelding  verhoogt 
onze  gevoeligheid ,  vermeerdert  onze  inwendige  uit¬ 
tering  en  vermagert  het  ligchaam.  Denkbeeldige 
ziekten  zijn  meest  het  deel  der  hypochondristen  , 
die ,  bij  gebrek  aan  kennis  der  Geneeskunde ,  aller¬ 
lei  ziekten ,  waarover  zij  veel  zoeken  te  lezen ,  op 
zich  zelve  toepasfen.  Het  ware  dus  te  wenfehen , 
dat  de  zoodanige  bedoten ,  oni  nimmer  eenige  Ge¬ 
neeskundige  Werken  te  lezen  ,  daar  zij  zich  hier¬ 
door  niet  alleen  voor  ligchaamskwalen  ,  maar  zelfs 
voor  krankzinnigheid  vatbaar  maken ;  terwijl  zij 
zich  tegen  kleinigheden  met  allerlei  geneesmiddelen 
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overladen ,  die  meer  nadeel  aan  de  gezondheid  toe¬ 
brengen  dan  hunne  gewaande  ziekte  zelve.  Wie 
dus  zijne  gezondheid  liefheeft ,  wachte  zich  voor 
overdrevene  teêrgevoeligheid ,  zoowel  als  voor  he¬ 
vige  driften ,  onderwerpe  zijne  gewaarwordingen 
aan  de  rede ,  zoeke  bezigheid  en  afleiding ,  en  llreve 
fleeds  naar  opgeruimdheid.  Tegen  de  gewoonte , 
om  zich  ligtelijk  van  geneesmiddelen  te  bedienen ,  kan 
men  vooral  de  hoogere  Handen  niet  te  veel  waarfchu- 
wen.  Er  is  geene  naauwe  grensfcheiding  tusfchen 
gezondheid ,  zwakheid  en  ziekte  te  bepalen.  Bij 
zwakke  gezondheid  behoort  men  zich  zoo  min  mo¬ 
gelijk  aan  medicijnen  over  te  geven,  en  zich  ook 
geenszins ,  op  losfe  vooringenomenheid ,  op  bepaal¬ 
de  tijden  ,  van  aderlatingen  ,  braak*  of  purgeermidde¬ 
len  bedienen.  Dikwijls  genezen  de  Artfen  hunne 
lijders ,  door  hen  van  misbruikte  geneesmiddelen  en 
fchadelijke  aanwenfels  te  doen  afzien  ,  of  door  hua 
Hechts  eene  doelmatige  levenswijze  voor  te  fchrij- 
ven.  Men  bedenke  vooral,  dat  men  zijn  leven  in 
gevaar  kan  brengen  ,  wanneer  men  een  huismiddel 
neemt,  dat  men  niet  anders  kent,  dan  omdat  het  ge¬ 
zegd  wordt  dezen  of  genen  lijder  baat  te  hebben 
gegeven.  Niemand  gebruikt  minder  ligt  genees¬ 
middelen  ,  dan  de  Artfen  zelve.  Indien  de  men- 
fchen  wijs  wilden  handelen ,  moesten  zij  hun  vojr- 
beeld  volgen.  Echter  behoort  men  zich  ook  voor 
vooroordeelen  tegen  de  Geneeskunde  te  wachten , 
daar  wij  verpligt  zijn ,  om  alles  af  te  weren ,  wat 
ons  door  ziekte  aan  fterfgevaar  kan  blootflellen. 
Het  is  wel  uitgemaakt  waar,  dat  er  tegen  den 
dood  geen  kruid  gewasfen  is ,  en  dat  het  einde 
onzes  levens  daar  is ,  zoodra  de  oorzaak  des  doods 
niet  meer  kan  weggenomen  worden.  Maar  daar  wij 
dit  nimmer  vooraf  met  zekerheid  kunnen  bepalen 
of  voorfpellen ,  zoo  behooren  wij  tot  bekwame 
Geneesheeren  onze  toevlugt  te  nemen.  Dit  leert  en 
beveelt  ook  de  Bijbel.  Behoefte  meer  dan  gewoonte 
maakt  de  Geneeskunde  noodzakelijk.  Dat  zij ,  even 
als  alle  andere  wetenfchappen ,  eene  zekere  onvol- 
nviaktheid  behoudt,  en  niet  alle  kwalen  herdelt, 
dit  kan  hare  waarde  niet  verminderen.  Met  beleid 
kieze  men  zijnen  Geneesheer,  wien  men  met  vol 
vertrouwen  en  zonder  vrees  zijne  gezondheid  en 
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leven  overlaten  kan.  Men  bedriege  zich  zei  veis 
niet  5  door  ontijdig  een’  anderen ,  of  wel  de  hulp 
van  een’  tweeden  in  te  roepen  ,  want ,  zegt  hufe- 
LAND  ,  een  groot  aantal  Artfen  maakt  de  herftel- 
ling  phyfiek  onmogelijk.  Oordeelt  de  regtfchapen 
Geneesheer  een’  tweeden  noodig ,  zoo  voldoe  men 
aan  zijn  verlangenden  vertrouwe  op  beider  welwil¬ 
lendheid  en  kunde.  Lieden ,  die ,  zonder  wettige 
reden ,  zoo  ligt  van  Arts  veranderen  als  een  Juf¬ 
fertje  van  galanteriewinkel ,  verraden  eene  onedel¬ 
moedige  denkwijze ;  immers  kunnen  geringe  om- 
flandigbeden  dikwijls  den  goeden  naam  des  Genees- 
heers  bevlekken  ,  en  grilzieke  lijders  aldus  oorzaak 
worden  van  den  ondergang  van  hem ,  dien  zij  mis- 
fchien  nog  voor  weinige  dagen  op  hunne  handen 
zouden  gedragen  hebben.  Hij  is  de  beste  Genees¬ 
heer  ,  die  onze  vriendfchap  bezit ,  wien  wij  niets 
behoeven  te  verzwijgen ,  die  ongeveinsd  en  zonder 
overdrevene  infchikkelijkheid  zijne  gedachten  uit , 
en  zoo  voldoening  vindt  in  de  vervulling  zyner 
pligten.  Hij  is  openhartig ,  zonder  vrees ,  dat  zulks 
euvel  van  hem  worde  opgenomen.  Vrees  voor  gunst- 
verlies  is  beneden  zijne  waardigheid. 

Vrees  immers  verlaagt  den  mensch  evenzeer ,  als 
moed  hem,  als  ware  het,  boven  de  menfchelijke 
natuur  verheft.  Deze  aandoening,  die  ons  van 
kracht ,  nadenken  en  befluitvermogen  berooft ,  moet 
vooral  uit  het  kinderlijk  gemoed  verbannen  blijven. 
Geene  vrees  maakt  ongelukkiger ,  dan  die  voor  den 
dood,  die  meestal  ons  afflerven  vervroegt.  Daar 
de  vrees  voor  befmetting  het  ligchaam  voor  het  be- 
fmet  worden  foms  vatbaar  maakt,  moet  men  geene 
vrees  koesteren,  om  zich  in  befmetting  te  bege¬ 
ven,  wanneer  pligt  zulks  van  ons  vordert.  Om 
het  leven  te  beminnen ,  zonder  den  dood  te  vree- 
zen ,  behoort  men  zich ,  te  midden  van  vreugde  of 
droefheid ,  met  de  gedachte  aan  den  dood  gemeen¬ 
zaam  te  maken ,  gelijk  de  krijgsman ,  die  gewoon 
is,  denzelven  in  den  oorlog  dikwijls  van  nabij  te 
zien.  Daarenboven  heeft  de  gemeenzame  gedachte 
aan  het  Iterven  dit  voordeel ,  dat  zij  op  de  loop¬ 
baan  der  deugd  en  vroomheid  fterkt.  Vrees  voor 
fterven  behoort  ons  nog  minder  te  bezielen,  dan 
dk  voor  den  dood,  daar  deze  geheel  ongegrond 
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js,  vermits  wij  de  wereld  verlaten,  wanneer  ons 
het  gevoel  reeds  begeven  heeft ,  en  niemand  ooit 
den  dood  heeft  gevoeld  ,  zoodat  de  laatffe  oogen- 
blikken  altijd  fch  rik  barender  zijn  voor  de  omilan- 
ders  dan  voor  den  ftervenden  zelven.  En  gelijk 
wij  den  mensch  als  een  middenwezen .  tusfchen 
dier  en  engel ,  kunnen  befchouwen ,  zoo  moeten 
wij  dit  leven  flechts  als  een’  middellaat  van  on* 
volmaaktheid  naar  ligchaam  en  geest  aanmerken , 
die  ons  tot  overgang  moet  firekken  tot  een’  haat 
van  volkomenheid  en  genoegzaamheid.  Wij  behoo- 
ren  dus  gerust  in  den  Heere  in  te  flapen ,  indien 
wij  zonder  verfchrikking  willen  ontwaken  ,  om  on¬ 
ze  voorgegane  betrekkingen  en  lievelingen  weder  te 
ontmoeten. 

Droefheid  is  ,  onder  alle  gemoedsaandoeningen ,  de 
nadeeliglle  voor  onze  gezondheid  en  welzijn  ,  daar 
hare  gevolgen  dikwijls  aanhoudend  zijn ,  terwijl 
toorn  en  vrees  zelden  van  zoo  langen  duur  zijn. 
Droefheid  en  treurigheid  vertragen  onze  verrigtin- 
gen  ,  hinderen  den  vrijen  omloop  der  vochten  ,  be¬ 
derven  de  fpijsvertering  ,  en  brengen  uitterende  ziek¬ 
ten  te  weeg,  omdat  onze  geestvermogens,  te  veel 
met  een  onaangenaam  punt  bezig  zijnde ,  onze  le¬ 
venskrachten  uitputten.  Droeflieid  haat  dikwijls  tot 
melancholie  over,  die  ziel  en  ligchaam  tegelijk  krenkt, 
en  ons  geluk  met  onze  gezondheid  ondermijnt. 

Deze  aandoening  moet  daarom  in  hare  beginfelen 
onderdrukt  worden.  Heeft  zij  eens  eenen  vasten 
wortel  gezet ,  dan  arbeidt  men  meestal  vergeefs  , 
om  haar  uit  te  roeijen.  Men  openbaart  grootheid 
van  geest ,  wanneer  men  de  wederwaardigheden  des 
levens  met  geduld  weet  te  dragen ,  als  men  het 
ongeluk  toch  niet  kan  ontwijken.  Onder  haar  ge- 
wigt  te  bezwijken  ,  toont  zwakheid  en  kleingeestig¬ 
heid  aan ,  even  flrijdig  met  den  Godsdienst  als  met 
het  gezond  verftand.  Die  hunne  droefheid  door 
llerke  dranken  willen  verdrijven ,  kiezen  een  ge¬ 
neesmiddel  erger  dan  de  kwaal  zelve.  Met  hunne 
gezondheid  verwoesten  zij  hunne  fortuin  en  karak¬ 
ter,  cn  eindigen  veelal  in  waterzucht  hun  leven. 
Zij  drinken  dus  flerke  dranken  ,  om  in  het  water  te 
verdrinken.  Rede,  oordeel  en  Godsdienst  moeten 
ons  veeleer  deze  hartstogten  doen  overwinnen.  Wij 
'  heb- 
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hebben  keuze  van  vrienden  of  gezelfchap ,  kunnen 
de  opgeruimden  zoeken ,  en  de  neêrflagtigen  en 
fombere  hypochondristen  of  melancholieken  ontwij¬ 
ken  ;  wij  kunnen  onze  werkzaamheden  met  genoe¬ 
gens  en  uitfpanning  afwisfelen ,  en  ons  ,  zoo  veel 
mogelljk,  aangename  gewaarwordingen  verfchafFen , 
en  daardoor  ons  welzijn  en  gezondheid  bewerken 
en  bevorderen.  Het  genot  van  afwisfeling  door 
reizen ,  aangename  lektuur ,  of  door  bezigheid  in 
de  oefening  der  vrije  kunften  .,  door  fchilderen  en 
muzijk,  kan  daartoe  ook  zeer  dienfüg  zijn. 

Het  [chreAjen  vergezelt  dikwijls  de  droefheid ,  die 
ons  5  over  eigen  of  vreemd  leed  ,  door  fpijt  of  be¬ 
rouw ,  tranen  kan  afperfen.  Hoewel  men  in  de  aller- 
treurigfte  of  wanhopige  om  handigheden ,  wanneer 
het  leed  ons  overkropt  en  te  zwaar  drukt,  veelal 
niet  kan  fchreijen ,  is  nogtans  een  vloed  van  tra¬ 
nen  voor  den  treurenden  heilzaam ,  om  zich  eenig- 
zins  van  leed  te  ontlasten.  Droefheid  en  vrees 
liaan  door  overmaaT:  foms  tot  'wanhoop  over,  die 
door  opeenhapeling  van  ongelukken ,  of  door  gewe¬ 
tenswroegingen  ,  wordt  voortgebragt.  Deze  ver¬ 
zwakt  onze  geestvermogens  tegelijk  met  onze  le¬ 
venskrachten,  en  maakt  het  ligchaam  flap.  Teleur- 
geftelde  hoop  kan  roemzuchtige  menfchen  en  ver¬ 
kwisters  tot  wanhoop  doen  vervallen'  en  tot  zelf¬ 
moord  vervoeren. 

Gelijk  overtollige  droefheid ,  zoo  is  ook  kwade 
luim  eene  zedelijke  ziekte ,  die  de  bloem  van  ons 
leven  doet  verwelken  ,  onze  inwendige  fappen  be¬ 
derft,  en  ons  gemoed  voor  vreugde  fluit.  Tegen 
deze  wake  men  dus  op  dezelfde  wijze. 

Onder  deze ,  door  nederdrukking  voor  de  gezond¬ 
heid  fchadelijke  aandoeningen ,  behoort  ook  de 
(Jodsdienhige  zwaarmoedigheid ,  die  vaak  tot  dwte-^ 
perij  overflaat.  Vele  devoten  merken  de  vrolijk¬ 
heid  als  eene  misdaad  aan,  en  verbeelden  zich  ver¬ 
keerdelijk  ,  aan  de  pligten  van  den  Godsdienst  te 
voldoen ,  waanneer  zij  zich  van  alle  genoegens  ,  zelfs 
van  de  onfchuldigfte ,  iDerooven.  Een  neêrflagtig,  fom- 
ber  en  koud  uitzigt  teekent  hunne  zwaarmoedig¬ 
heid;  het  geluk  des  levens  wordt  hun  een  last, 
en  alles ,  wat  hun  aangename  gewaarwordingen  ver- 
fchalFen  kan ,  verwekt  flechtjs  walging  en  afkeer. 


Zoo  wordt  de  Godsdienst  foms  de  onfcliuldi^e  oor^ 
zaak  van  kwellingen  en  ziekten,  welke  dezelve  be¬ 
hoorde  te  verligten.  Een  heir  van  hypochondrifche  toe¬ 
vallen,  verpoppingen  en  zenuwkwalen  zijn  de  ge¬ 
volgen  dezer  dweeperij ,  die  niet  zelden  tot  zelf¬ 
moord  vervoert ;  waardoor  de  iiiensch  het  regt  der 
Godheid  verkort ,  die  zich  de  fchepping  zoowel 
als  de  (looping  van  ons  ligchaam  heeft  voorbe¬ 
houden. 

Hopeloos  verlangen  naar  het  Vaderland  wordt 
heimwee  genoemd ,  dat  zelden  geneeslijk  is ,  dan 
door  terugkeer  naar  het  ouderlijk  plekje  of  geboor¬ 
teland.  Zelden  treft  den  Nederlander  deze 'kwaal, 
daar  hij  zich  in  vreemde  Landen  te  wel  weet  te 
Ichikken. 

§  55» 

Ten  flotte  moet  ik  nog  opmerkzaam  maken  op 
de  gemengde  gemoedsaandoeningen ,  en  opwekken¬ 
de  zoowel  als  nederdrukkende  hartstogten  der  zwam 
gere  vrouwen ,  welker  vermeerderde  gevoeligheid , 
in  dezen  toelland ,  verandering  van  gewaarwordin¬ 
gen  te  weeg  brengt.  Hierdoor  geraakt  hare  verbeel¬ 
ding  ontftemd ;  ongewone  eigenzinnigheid  en  treu¬ 
righeid  zonder  oorzaak ,  onwillekeurige  tranen  en 
vreemde  begeerten  zijn  de  gewone  verfchijrifelen  , 
die  tot  gewoonte  of  lusten  overgaan  ,  indien  zij  er 
zich  niet  tijdig  door  rede  en  overtuiging  tegen 
trachten  te  verzetten.  Zij  moeten  dus  deze  ver¬ 
keerde  neigingen  zoo  min  mogelijk  aanhangen,  zoo 
lang  dezelve  nog  kunnen  overwonnen  worden.  Het 
is  echter  ook  ,  wegens  de  groote  levendigheid  harer 
verbeeldingskracht ,  noodzakelijk  ,  dat  zij  alle  hevige 
gemoedsaandoeningen  mijden  ,  en  van  alles  verwij¬ 
derd  blijven ,  wat  haar  angst  en  fchrik  zoude  kun¬ 
nen  veroorzaken. 

Daar  eindelijk  uit  dit  alles  voortvloeit ,  dat  he¬ 
vige  gemoedsaandoeningen  nadeeliger  op  onze  ge¬ 
zondheid  werken,  dan  Perke  inlpanningen  des  lig- 
chaams ,  die  door  genot  van  doelmatig  voedfel , 
rust  en  Paap  kunnen  vergoed  worden  ,  terwijl  de¬ 
ze  verkwikkingen  geen  heil  aanbrengen  ter  verlig- 


middelen  kunnen  verzacht  worden ,  zoo  moeten  wij 
onmatige  driftsopvolging  als  niet  minder  gevaarlijk 
dan  een  doodelijk  vergil'  befchouwen. 

Hoewel  wij  dus  niet  altijd  meester  over  onze 
aandoeningen  en  gewaarwordingen  kunnen  zijn  , 
moeien  wij  daartoe  echter  (leeds  pogingen  aanwen¬ 
den  5  dewijl  wij ,  door  gebied  over  onze  driften  te 
voeren ,  naar  menfchelijke  volmaaktheid  llreven. 

En  vermits  vertroeteling  des  ligcbaarns  ^  door  le¬ 
diggang  en  vrouwelijke  weekelijkheid ,  verwijfdheid 
en  eene  ongebondene  levenswijze ,  ongetwijfeld  de 
rijklle  bron  voor  hartstogten  opent ,  zoo  befchou¬ 
wen  wij  het  als  het  beste  middel ,  dat  men  zich 
tegen  den  florm  der  driften  wapene  ,  en  dezelve  tij¬ 
dig  beteugele.of  onderdrukke ,  ten  einde  hare  diepe 
indrukfelen  en  inworteling  tegen  te  gaan ,  en  zich 
met  eenen  vasten  wil  aan  tegenovergellelde  aandoe¬ 
ningen  over  te  geven  ,  zijnen  geest  op  nuttige  be¬ 
zigheden  toe  te  leggen  ,  en  matig  en  werkzaam  te 
leven  ,  dewijl  alle  toevallen ,  die  uit  'gemoedsaan¬ 
doeningen  ontftaan ,  niet  zoo  zeer  door  eigenlyke 
artfenijen ,  maar  door  tegenovergellelde  aandoenin¬ 
gen  kunnen  genezen  worden.  Niets  is  verder  meer 
gefchikt ,  om  de  aandoening  van  overfpannen  zenu¬ 
wen  te  matigen,  dnn  de  kalmte,  die  de  muzijk  aan¬ 
brengt.  Geneesmiddelen  zijn  onmiddellijk  na  eene 
vlaag  van  drift  minder  nuttig ,  dan  een  weinig 
laauwe  niet  verhittende  drank.  Nederigheid ,  ze¬ 
digheid  en  eerbare  fchaamte  kunnen  ons  tegen  ve¬ 
le  driften  beveiligen ,  de  maagdelijke  onfchuld  doen 
bewaren  en  ons  leven  genoegeiijk  maken. 

Tevredenheid  en  rust  des  geraoeds  zijn  de  grond¬ 
zuilen  van  geluk ,  gezondheid  en  lang  leven.  In 
alle  rangen  en  ftanden  kunnen  wij  deze  bronnen  in 
ons  zelve  vinden ,  indien  wij  er  uit  putten  willen. 
Wij  moeten  daarom  dit  leven  niet  als  ons  doelwit, 
maar  als  een  middel  aanmerken ,  om  tot  grootere 
volmaaktheid  te  geraken  ,  en  ons  leven  en  alles ,  wat 
ons  overkomt,  aanmerken  als  afkomllig  van  en  on¬ 
derworpen  aan  eene  Oppermagt ,  die  de  verheven  de 
zoowel  als  de  beste  bedoelingen  met  ons  heeft. 
Vertrouwen  op  de  Voorzienigheid  is  de  beste  be- 
fcherming  tegen  verontrusting  des  gemoeds.  Ge¬ 
loof  en  hoop ,  gevestigd  op  de  onfterfeUjkbeid  on- 


zer  ziel ,  en  de  vaste  gronden  van  Godsdienst  en 
Zedeleer  zijn  de  verhevenfle  deugden ,  welke  ons  den 
Godsdienst  als  een  middel  tot  verlenging  des  le¬ 
vens  kunnen  doen  aan  merken.  Indien  wij  dezelve 
aldus  betrachten  ,  zullen  wij  blijdfchap  in  ons  da- 
gelijksch  leven  fmaken ,  hoewel  ons  geene  buitenge¬ 
wone  omftandigheden  (lof  tot  vreugde  geven. 


ZEVENDE  AFDEELING. 
Qvcr  dc  gewone  affcheidingen  en  ofitlastingen, 
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Wanneer  wij  overwegen ,  dat  er  door  en  met  on» 
ee  fpijzen  zeer  vele  zelfdandigheden  in  het  ligchaain 
geraken ,  die  in  hetzelve  niet  oplosbaar  zijn ,  of 
zoodanige  verandering  in  hetzelve  ondergaan ,  dat 
zij  tot  voeding  ongefchikt  worden  ;  en  daarbij  ver¬ 
der  bedenken  ,  dat  zich  van  de  eigene  beftanddeeleii 
des  ligchaams ,  door  onze  dagelijkfche  verrigtingen  , 
eenige  fchadelijke  deelen  afzonderen  en  van  zelve 
ontlasten ,  dan  zullen  wij  ons  kunnen  overtuigen 
van  de  noodzakelijkheid ,  dat  al  deze  onbruikbare 
en  voor  de  gezondheid  nadeelige  ftoffen  moeten  af¬ 
gezonderd  en  uit  het  ligchaam  weggeruimd  worden. 

De  kunst  om  de  gezondheid  te  bewaren  bedaat 
dus  ook  voornamelijk  daarin ,  dat  men  het  aan  het 
ligchaam  ontbrekende  herltelle ,  en  het  overtollige 
verdrijve  en  wegruime,  opdat  hetzelve  in  zijnen 
natuurlijken  ftaat  behouden  worde.  Alle  herftelling 
door  eten  en  drinken,  en  alle  ontlastingen  moeten 
derhalve  in  die  volgörde  plaats  hebben ,  dat  ons 
ligchaam  noch  door  aanvulling  overladen ,  noch 
door  afvoeringen  uitgeteerd  jvorde.  Beide  verrig¬ 
tingen  verftrekken  alzoo  elkander^tot  herftel ;  want 
iedere  overlading  wordt  door  eene  doelmatige  ont¬ 
lasting  ,  en  elke  onmatige  afvoering  door  eene  over- 
cenkomdige  aanvulling  vergoed.  Zonder  noodzake- 
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lijklieid  dient  daarom  een  gezond  menscli  geene  ge¬ 
neesmiddelen  te  nemen ,  welke  deze  bewegingen  der 
Natuur  kunnen  floreii. 

Geene  onzer  gewone  affcheïdingen  kan  geflremd 
of  belemmerd  worden ,  dan  ten  nadeele  onzer  ge¬ 
zondheid.  Behalve  de  inwendige  afzonderingen  van 
fpeekfel ,  gal  en  darmfappen ,  wier  floornisfcn 
Hechts  door  den  Geneesheer  kunnen  onderzocht 
worden ,  en  van  welke  wij  daarom  hier  niet  fpre- 
ken,  komen  alzoo  voor  eiken  mensch  de  ontlasting 
door  floelgang,  het  water  en  de  onmerkbare  huid- 
uirwafeming  in  aanmerking. 

Door  den  ftoelgang  worden  alle  aardachtige  en 
grove  onoplosbare  deelen  des  voedfels  ,  cenige  dee- 
ien  van  het  maagfap  en  der  gal  ,  llijm,  of  wat  ver¬ 
der  uit  het  bloed  in  de  darmen  afgefcheiden  wordt, 
ontlast.  Door^  de  urwe  gaan  alle  overtollige  wa¬ 
ter- ,  zoutachtige- 5  olieachtige-  en  aarddeelen,  be¬ 
nevens  (leen- ,  phosphor-  en  andere  zuren ,  uit  het 
iigchaam  ;  terwijl  de  huiduitwafeming  hetzelve  zoo¬ 
wel  van  overtollige  waterdeelen  als  van  kooldof- 
ziiiir  en  ftikgas  bevrijdt,  die  door  de  andere  afzon¬ 
deringen  niet  konden  ontlast  worden.  Wanneer  al 
deze  liolFen  te  lang  in  het  Iigchaam  vertoeven  ,  dan 
verkriigen  dezelve  voor  de  gezondheid  nadeelige  ei- 
genfchappen.  Hierdoor  worden  dus  geregelde  ont¬ 
lastingen  langs  voormelde  wegen  volftrekt  onont¬ 
beerlijk. 


S  57- 

Voornamelijk  brengen  geregelde  ft  oei  ontlastingen 
veel  bii  tot  behoud  der  gezondheid.  Worden  onze 
drekdoifen  te  lang  teruggehouden ,  dan  bederven  zij 
onze  fpijs vertering  en  veranderen  de  vochten ;  ter¬ 
wijl  derzelver  te  fpoedige  of  te  menigvuldige  uit¬ 
werping  een  groot  gedeelte  des  voedfels  mede  uit¬ 
voert  5  en  dus  de  uittering  des  ligchaams  befpoedigt. 

Ontwaart  men  derhalve  aandrang  tot  doelgang , 
dan  behoort  men  niet  lang  uit  te  dellen ,  om  aan 
deze  behoefte  te  voldoen ;  want  indien  men  deze 
ontlasting  terughoudt ,  dan  wordt  de  endeldarm  fe 
veel  uitgezet,  de  bloedvaten  door  opgehoopte  dof¬ 
fen  te  veel  gedrukt  en  aanleiding  gegeven  tot  aan-> 
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l>eijen  5  tenvlil,door  verdroogin^^  der  opgelioopte 
ftofFen,  de  eerstvolgende  afgang  zeer  moegelijk  en 
pijnlijk  gemaakt  wordt.  Zittende  werklieden ,  kiin- 
Itenaars  en  Geleerden ,  wien  dit  gebrek  niet  zelden 
eigen  is  ,  moeten  dezen  regel  wel  in  het  oog  hon¬ 
den.  De  middelweg  tiisfchen  opgenoemde  uiterften 
is  de  verkieslijklte.  Door  geregeldheid  en  matig¬ 
heid  in  leefregel ,  in  flaap  en  ligchaamsoefeningen  , 
wordt  vermeld  gebrek  het  best  bedreden. 

Hoewel  het  moeijelijk  te  bepalen  zij ,  hoe  veel 
ontlastingen  dagelijks  voor  de  gezondheid  noodig 
zijn  5  omdat  deze  verrigting  door  ouderdom,  be¬ 
roep  en  levenswijze  zeer  veel  wijziging  ondergaat, 
zoo  fchijnt,  over  het  algemeen,  voor  volwasfenen  ééne 
cn  ten  hoogde  twee  ontlastingen  dagelijks  voldoen¬ 
de  te  zijn  ,  en  eene  mindere  zoowel  als  meerdere 
hoeveelheid  nadeel  toe  te  brengen.  Immers  hoezeer 
men  wel  menfchen  ziet ,  die  bij  ééne  of  twee  ont¬ 
lastingen  wekelijks  eene  goede  gezondheid  genieten, 
zoo  brengt  deze  vertraging  evenwel  eindelijk  meest¬ 
al  ziekte  te  weeg. 


Men  kan  zijne  geregelde  ontlastingen  het  meest 
bevorderen,  wanneer  men  vroegtijdig  het  bed  ver¬ 
laat  ,  en  beweging  of  eene  wandeling  in  de  vrije 
lucht  verrigt ;  omdat  de  ligging  in ,  zoowel  als  de 
warmte  van  het  bed  te  veel  neiging  tot  uitwafe- 
ming  geeft  en  daardoor  den  ftoelgang  vertraagt.  De 
gewoonte  tot  eene  tweede  natuur  makende,  kan 
liet  dikwijls  van  dienst  zijn  ,  zich  des  morgens  naar 
het  gemak  te  begeven ,  al  gevoelt  men  daaraan  nog 
niet  zoo  zeer  behoefte.  Deze  tijd  is  daartoe  zeer 
gefchikt ,  omdat  alsdan  de  fpijs vertering  zoowel  als 
de  affeheidingen  gewoonlijk  volbragt  zijn  ,  en  nie¬ 
mand  dan  nog  door  beroepsbezigheden  verhinderd 
wordt ,  aan  deze  behoefte  te  voldoen.  Door  flerk 
perfen  deze  ontlasting ,  zonder  dat  er  eenige  aan¬ 
drang  bellaat,  te  willen  bevorderen,  is  hoogstna- 
deelig ,  en  kan  uittreding  des  endeldarms ,  breuken 
en  bloedflorting  veroorzaken. 

Slechte  fpijsvertering  en  ongeregelde  ontlastingen 
worden  veelal  on^flervonden  door  hen  ,  die  veel  eten 
en  drinken ,  of  velerlei  fpiis  of  drank  door  elkander 
op  ongezette  tijden  gebruiken.  Zoowel  te  veel  als 
te  weinig  voedfd  brengt  deze  gebreken  voort :  ge- 

K  3  lyk 


Hik  wij  dit  onder  het  artikel  over  het  voedfel  hebben 
aangewezen. 

Traagheid  en  werkeloosheid  der  ingewanden  bren¬ 
gen  5  behalve  deze  kwalen ,  ook  nog  winden  ,  kolij- 
ken ,  aanbeijen  of  ontfleking  der  darmen  te  weeg. 
Geleerden ,  hypochondristen  en  vrouwen  van  een 
zwak  zenuwgeftel  lijden  het  meest  aan  dit  gebrek  , 
en  behooren  dus  nimmer  dagelijkfche  beweging  in 
de  vrije  lucht  te  verzuimen.  Lijden  zij  daarbij  nog 
aan  hardlijvigheid,  dan  moeten  zij  alle  harde, droo- 
ge,  zamentrekkende  of  wrange  fpijzen  en  dranken 
mijden,  en  zich  vooral  van  geestrijke  en  fterke,  zoo¬ 
wel  als  van  verflappende  warme  dranken  onthou¬ 
den  5  en  foepen ,  ligte  vleeschfpijzen  met  groenten 
en  rijpe  vruchten ,  en  nu  en  dan  een  glas  koud 
water,  bier  of  goeden  wijn  gebruiken.  Zij  behoo¬ 
ren  zich ,  echter ,  zoo  min  mogelijk  van  purgeermid¬ 
delen  te  bedienen ,  ter  bevordering  van  geregelde 
lloelgangen ,  omdat  herhaalde  afvoerende  middelen 
de  maag  en  de  ingewanden  verzwakken  ,  en  derzelver 
gebruik  dus  eindelijk  evenzeer  noodig  wordt  als  da- 
gelijksch  brood.  Spruit  de  hardlijvigheid  uit  zwak¬ 
heid  voort,  dan  is  het  gebruik  van  een  glas  rooden 
wijn ,  matige  beweging  en  het  wasfchen  en  wrij¬ 
ven  des  buiks  met  koud  water  dienftig.  Voorts 
kieze  een  ieder  die  fpijzen  ,  welke  zijn  bijzonder 
geitel  het  beste  voegen ;  gelijk  wij  onder  het  artikel 
over  het  voedfel  hebben  opgegeven.  Onder  de  on- 
fchadelijkfle  dezer  geneesmiddelen  behoort  het  lave¬ 
ment  ,  hetwelk ,  doelmatig  aangewend ,  gemakkelijke 
hulp  aanbrengt. 

Diegenen,  welke  aan  het  tegeno vergezelde  gebrek 
of  te  veel  ontlasting  lijden ,  moeten  hunnen  leefre¬ 
gel  daarnaar  inrigten  ,  en  verZerkende  fpijzen  ge¬ 
bruiken  ,  zoo  als  matig  tarwebrood ,  kaas ,  eijeren  en 
rijst ,  en  tot  drank  bouillon ,  cn  broodwater  met 
portwijn  nemen ,  en  bier  en  verflappende  dranken 
mijden.  Daarenboven  moeten  zij  flanel  en  wol  dra¬ 
gen  ,  en  armen  en  beenen  zorgvuldig  gedekt  hou¬ 
den  ,  daar  de  verflapping  der  darmen  en  loslijvig¬ 
heid  dikwijls  uit  eene  belemmerde  huiduitwafeming 
ontZaan.  Het  balflaan  ,  raket  fpelen  en  andere  lig¬ 
te  bewegingen  zijn  hun  dienZig ,  en  alle  menigvul¬ 
digheid  van  fpijzen  fchadelijk,  Eenc  geringe  ver¬ 
meer»* 


cieerderinc^  van  ontlasting  van  dunne  ftofTen  heeft, 
bij  voor  het  overige  gezonde  lieden,  niets  te  be¬ 
duiden  ,  en  kinderen  bevinden  zich  daarbij  wel  of 
beter  dan  vóór  deze  afvoering.  Eerst  wanneer 
buikpijn ,  ontlasting  van  onverteerde  fpijzen  of 
zwakheid  daarop  volgen ,  behoort  men  den  raad 
zijns  Geneesheers  in  te  roepen. 

S  58. 

De  •waterlozing  is  ook  aan  vele  afwijkingen , 
zoo  ten  opzigte  van  de  hoeveelheid  als  de  hoedanig¬ 
heid  der  pis  ,  onderhevig.  Hare  affcheiding  kan  op 
velerlei  wijze  gewijzigd  worden ,  door  fpijs  en 
drank ,  door  ligchaamsoefening  en  gemoedsaandoe¬ 
ning  ,  door  den  invloed  der  lucht  en  der  huiduit- 
wafeming,  met  welke  de  waterlozing  meestal  in 
omgekeerde  verhouding  ftaat ,  zoodat  de  laatfte  ver¬ 
meerdert  naar  mate  de  eerfte  minder  aanmerkelijk  is. 
De  noodzakelijkheid  tot  waterlozing  kondigt  zich 
gewoonlijk  van  zelve  aan ,  en  haar  aandrang  vindt 
veelvuldiger  plaats  dan  de  prikkeling  tot  lloelgang. 
Daar  nu  deze  aandrang  tot  v/aterlozing  niet,  gelijk 
deze ,  voorbijgaat ,  maar  aanhoudend  is  en  telkens 
dringender  wordt ,  zoo  mag  men  deze  behoefte  niet 
onderdrukken.  Te  lang  teruggehoudene  pis  wordt 
gedeeltelijk  weder  in  onze  vochten  opgenomen;  ter¬ 
wijl  het  andere  gedeelte  in  de  blaas  verdikt  of 
fcherp  wordt ,  en  tot  graveel  en  fteen  aanleiding 
geeft ,  die  meer  bij  zittende  perfonen  dan  bij  ar¬ 
beidslieden  worden  aangetrofFen.  Het  is  daarom 
nimmer  raadzaam,  om,  uit  vrees  voor  fchending  der 
welvoegelijkheid,  zijn  water  op  te  houden,  omdat 
de  blaas  zich  daardoor  te  veel  uitzet ,  hare  veêr- 
kracht  verliest  en  foms  verlamd  wordt ,  zoodat  zij 
het  vermogen  verliest,  om  het  water  naar  wille¬ 
keur  te  lozen  of  op  te  houden.  De  wellevend¬ 
heid  houdt  op  een  fieraad  der  zamenleving  te  zijn  , 
wanneer  wij,  te  harer  betrachting ,  onze  gezondheid 
en  leven  in  de  waagfchaal  (tellen. 

Offchoon  het  niet  mogelijk  is,  om  met  zekerheid 
de  noodige  hoeveelheid  der  waterafzondering  tc  be- 
oalen ,  zoo  ontwaart  men  echter  fpoedig  uit  dc  ge¬ 
volgen  ,  welke  afwijkingen  daarin  door  te  veel  of 
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te  weinig  plaats  hebben ,  en  door  welken  leefregel 
men  de  waterlozing  kan  llremmen  of  bevorderen. 

Te  lange  flaap  in  zachte  en  warme  bedden  ,  een 
zittend  leven ,  droog  en  prikkelend  voedfel ,  verhit¬ 
tende  en  zamentrekkende  dranken  en  wrange  wijnen 
onderdrukken  en  vertragen  de  affcheiding  des  wa¬ 
ters.  Vooral  behooren  deze  dranken  fpaarzaam  ge¬ 
bruikt  te  worden  door  hen ,  die  aan  graveel  en 
nioeijelijke  waterlozing  onderhevig  zijn. 

Tot  onderhouding  eener  gemakkelijke  waterlo¬ 
zing  is  het  water  drinken  het  werkzaam lle  middel ,, 
voornamelijk  een  paar  uren  na  genomene  maaltij¬ 
den  ,  wanneer  daardoor  tevens  de  fpijs vertering  be¬ 
vorderd  wordt. 

Te  veel  affcheiding  van  pis  ontdaat  uit  het  mis¬ 
bruik  van  waterachtige  llappe  dranken ,  of  door 
wateren,  die  veel  loogzouten  bevatten,  en  door  al¬ 
les,  wat  de  nieren  te  veel  prikkelt,  kervel  en  pe- 
teiTelie ,  waardoor  eindelijk  het  ligchaarn  verzwakt 
of  door  overmaat  van  waterlozing  uitteert ,  welke 
ziekte  men  diabetes  noemt.  Dit  gebrek  kan  flechts 
door  verfterkend,  eenigzins  zamentrekkend  voedfel 
en  drank  tegengegaan  worden. 

Daar  voorts  de  waterlozing  meer  willekeurig 
kan  plaats  hebben  dan  de  doelontlasting ,  en  dus 
meer  naar  verkiezing  kan  verrigt  worden  ,  hetzij 
daartoe  noodzakelijkheid  aanwezig  zij  of  niet ,  zoo 
behoort  men  zich  wel  in  acht  te  nemen,  dat  men 
van  deze  vrijheid  zijns  wilvermogens  niet  te  dik¬ 
wijls  gebruik  make  ,  'dewf]  hieruit  eene  zeer  fcha- 
deiijke  gewoonte  kan  ontdaan  ,  omdat  de  blaas  dan 
niet  meer  behoorlijk  uitgezet  wordt ,  maar  zich  te 
veel  zanientrekt  en  in  hare  wanden  verdikt ,  die 
haren  iiihoud  dus  naauvver  en  kleiner  maken ,  en 
veroorzaken ,  dat  zulke  lieden  naderhand  het  water 
niet  meer  houden  kunnen.  Men  wachte  dus  tel¬ 
kens  zoo  lang,  tot  er  eene  genoegzame  hoeveelheid 
water  in  de  blaas  verzameld  is. 

S  59- 

De  onmerkbare  huididt%vafcmlng  wordt  als  dc 
overvloedigde  affcheiding  van  ons  ligchaarn  aange¬ 
merkt ,  omdat  de  over  de  oppervlakte  onzes  lig- 
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cïiaams  verbreide  liiüd ,  die  duizenden  van  iiitwafe- 
mende  vaatjes  bevat ,  bij  dag  en  nacht  onophoude¬ 
lijk  eene  zachte  afzondering  van  onbruikbare  llofleii 
in  'dampvormige  gedaante  uitwafemt ,  en  vijf  acht- 
lle  deelen  der  genoten e  fp ijzen  aldus  weder  uit¬ 
drijft.  Men  dient  zich  dus  tegen  al  die  oorzaken 
te  wachten  ,  welke  de  huiduiiwafeining  kunnen  be¬ 
lemmeren,  zoowel  als  te  veel  vermeerderen;  want 
wanneer  dezelve  in  te  geringe  mate  plaats  heeft , 
zoo  ontdaan  daardoor  velerlei  ziekten ,  koortfen , 
ontdekingen ,  zinkingen  en  rhumatismen  ,  waaraan 
wij  dikwijls  de  hevigde  borstziekten  te  wijten  heb¬ 
ben  ,  terwijl  de  bovenmatige  uitwafeming,  of  het 
zweeten ,  uitterende  kwalen  te  weeg  brengt.  De 
ongevoelige  uitwafeming  hangt  veel  van  de  hoeda¬ 
nigheid  der  fpijs  en  drank  af.  Fijne  verdunde  voch¬ 
ten  kunnen  alleen  door  de  huid  henendringen ;  gro¬ 
ve  olieachtigc  deelen  vermogen  dit  minder.  Olie¬ 
achtige,  vette,  zware  fp  ij  z  en  ,  gebakjes  en  gekookte 
incclfpijs ,  gerookt-  en  gezouten  vdeesch  belemme¬ 
ren  de  uitwafeming ,  en  voegen  dus  niet ,  dan  aan 
lieden ,  die  zwaar  werk  verrigten  of  veel  beweging 
maken  en  opgeruimd  leven  ;  vermits  alles ,  wat  on¬ 
zen  geest  vervrolijkt ,  de  uitwafeming  bevordert , 
gelijk  alles ,  wat  onzen  geest  ter  nederdaat ,  dezel¬ 
ve  vermindert.  Veelal  w’ordt  deze  affeheiding  ge- 
llremd  door  verandering  van  weêrsgedeldheid ,  die 
niet  alleen  bij  de  verwisfeling  der  jaargetijden ,  maar 
zelfs  dikwijls  op  écnen  dag  merkbaar  is ;  daar  het 
niet  zelden  gebeurt ,  dat  er  op  zomerdagen  des 
'luorgens  van  tien  tot  des  middags  vier  ure  eene 
ondragelijke  hitte  heerscht,  die  menigmaal  eensklaps 
in  zoodanige  koude  overgaat ,  dat  wij  genoodzaakt 
worden,  om  onze  wandeling  te  (taken  ,  het  ligchaani 
door  werkzaamheden  te  verwarmen ,  dikkere  klee- 
ding  te  nemen ,  of  ons  naar  onze  vertrekken  te 
begeven  ;  terwijl  diegenen  ,  welke  de  flerke  indruk- 
felen  dezer  verandering  willen  trotferen  ,  den  vol¬ 
genden  dag  foms  door  verkoudheden  worden  aan¬ 
getast. 

Daar  dus  de  temperatuur ,  waarin  wij  leven  ,  een’ 
zeer  aanmcrkelijken  invloed  op  onze  gezondheid 
heeft,  gelijk  dit  breedir  onder  het  artikel  over  de 
lucht  is  aangetoond,  zoo  moeten  wij  ons  lig- 
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chaam  tegen  dezen  fchadelijken  invloed  beveiligen , 
en  ons  fteeds  tegen  derzelver  verwisfe-lingen  beliand 
maken  en  wapenen  5  door  ons  dagelijks  in  de  lucht  te 
begeven ,  en  des  winters  onze  kamers  niet  door  te 
veel  vuur  te  verwarmen ;  dewijl  diegenen  het  meest 
voor  verkoudlieid  vatbaar  zijn  ,  welke  zich  te  zorg¬ 
vuldig  opfluiten. 

Alle  te  'warm  geflookte  vertrekken  zijn  fchadelijk 
voor  de  gezondheid.  De  warmte  berooft  de  vaste 
deelen  van  hunne  veêrkracht ,  zet  de  longen  te  veel 
uit  en  geeft  vatbaarheid  voor  borstkwalen,  die  zich 
te  fpoediger  ontwikkelen ,  naar  mate  men  zich  te 
onvoorzigtig  plotfelijk  aan  veel  koudere  lucht  bloot- 
fielt ,  zoo  als  zulks  des  winters  al  te  vaak  plaats 
heeft. 

Men  zoude  zich  voor  vele  dezer  kwalen  hoeden ,  in¬ 
dien  men  zijne  vertrekken  fl echts  tien  of  ten  meeste 
vijftien  graden  warmer  ftookte  dan  de  buitenlucht. 
Te  onzen  nadeele  handelen  wij  echter  doorgaans 
in  eene  omgekeerde  rede,  en  floken  warmer,  naar 
mate  de  koude  des  dampkrings  toeneemt.  Wil 
men  zijne  kamers  naar  den  thermometer  verwar¬ 
men  ,  dan  is  64  graden  fahrenheit  tot  dit  oog¬ 
merk  voldoende.  De  dikkere  kleeding,  waarmede 
wij  ons  dan  gewoonlijk  naar  buiten  begeven,  kan 
het  gevaar  niet  afwenden ,  daar  de  ingeademde  bui¬ 
tenlucht  den  fchadelijk rten  invloed  op  onze  longen 
uitoefent.  Om  bij  koude  dampkringslucht  eene 
voor  de  gezondheid  heilzame  temperatuur  in  onze 
vertrekken  te  behouden ,  dient  men ,  bij  het  floken 
onder  fchoorfleenen  en  opene  haarden  ,  of  door  ge- 
flotene  kagchels,  hetzij  dezelve  in  of  buiten  de  ka¬ 
mers  geflookt  en  brandend  gehouden  worden ,  het 
volgende  in  acht  te  nemen : 

Opene  fchoorfleenen  leveren  ,  bij  het  floken ,  wel 
een  goed  zuiveringsmiddel  der  kamerlucht  op ,  om¬ 
dat  zij ,  meer  zuiging  makende ,  telkens  door  reten 
en  openingeii  zuivere  buitenlucht  in  het  vertrek 
lokken ;  doch  zij  bevorderen  geene  goede  hitte , 
verfp reiden  dezelve  niet  genoeg  door  de  kamer ,  en 
geven  eene  ongelijke  nadeelige  warmte ;  vermits  aan 
de  tegen  het  vuur  gekeerde  zijde  des  ligchaams  eene 
onverdragelijke  hitte  wordt  medegedeeld  ,  en  de  van 
het  vuur  afgewende  zijde  koud  blijft ,  zoodat  de 
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door  den  fchoorfteen  gezogene  togtliicht  op  den 
rug  even  nadeelig  werkt, als  de  fchijn  der  vlam  voor 
het  oog  en  gezigt  Ichadelijk  is. 

De  verwarming  der  vertrekken  door  kagchels 
fchijnt  dus  gefchikter ,  omdat  de  warmte  derzelve 
gelijkmatiger  wordt  verdeeld  en  verfpreid.  De  bes¬ 
te  kagchels  zijn  de  Duitfche  aarden  of  porfeleinen 
kamerovens  ,  die  de  gezondfte  warmte  verfchaffen  ; 
vooral  diegene ,  welke  van  buiten  gewarmd  en 
geltookt  worden ,  en  thans  niet  meer  in  gebruik 
zijn.  Zij  vereifchen  echter  veel  brandltolfen  ,  en  wor¬ 
den  daarom  meest  door  ijzeren  kagchels  vervangen  , 
welke  intusfehen ,  als  flerkere  warmteleiders  ,  en  zulks 
te  meer  naar  mate  zij  minder  glad  geflcpen  of  geilagen 
zijn ,  in  den  aanvang  dikwijls  te  fpoedig  en  boven¬ 
matig  heet  worden ,  en  een’  onaangenamen  reuk  en 
ongezonde  hitte  verfpreiden ,  en  daarna  weder  te 
fpoedig  verkoelen ,  terwijl  de  (teenen  ovens  eene 
langer  durende  warmte  nalaten  en  verfpreiden. 

De  Dordfche  ,  Brusfelfche  en  Engelfche  haarden 
geven  meer  warmte  dan  opene  fchoordeenen ,  en 
brengen  minder  zuiging  van  togt  dan  deze  te  weeg. 
Die  derzelve ,  welke  met  kolen  geflookt  worden  , 
en  dus  dikwijls  deze  lucht  te  veel  verfpreiden ,  zijn 
minder  aan  te  prijzen  dan  diegene,  welke  met  zui¬ 
ver  eiken-  en  beukenhout  of  goeden  niet  zwavel- 
aclitigen  turf  brandend  gehouden  worden. 

Niet  alleen  moet  men  van  goede  verwarming  on¬ 
zer  woonvertrekken  des  winters,  maar,  in  ons  Va¬ 
derland,  ook  in  het  gure  voor-  en  najaarsweder 
doelmatig  gebruik  maken,  en  moet  men  daarbij  het  ' 
ftoken  telkens  verminderen ,  naar  mate  koude  of 
vochtige  lucht  meer  tot  warmere  en  droogere 
we^rsgelleldheid  overgaat.  Immers  leert  de  onder¬ 
vinding,  dat  men  in  gure  lente-  en  herfstdagen  veel 
meer  nadeelen  uit  verkoudheden  ontwaart  dan  in 
koud  winterweder.  Slaapvertrekken  te  verwarmen 
is  Hechts  voor  zwakkelijke  en  gevoelige  voorwer¬ 
pen  dienftig,  doch  moet  dit  althans  niet  boven  65® 
FAHRENHEiT  plaats  Iiebbcn  ,  en  gefchiedt  het  best 
eenigen  tijd  vóór  men  zich  te  bed  begeeft. 

Eene  der  gevaarlijkde  gewoonten  is  het,  zich  aan 
den  togt  van  opene  venllers  in  warme  vertrekken 
bloot  te  ftellen  De  ftroom  der  koude  lucht  doet 
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ons  ligcbaam  alsdan  meer  aan ,  dan  wanneer  wij 
ons  in  de  opene  lucht  begeven.  Niemand  behoort 
dan  ook  met  opene  ramen  te  bed  te  gaan  ,  en  gee- 
ne  dan  (terke  arbeidslieden  dun  gekleed  voor  opene 
ramen  te  werken. 

Timmerlieden ,  metfelaars  en  daglooners  ,  die  ge¬ 
noodzaakt  zijn  om  ligt  gekleed  hun  werk  in  de 
buitenlucht  te  verrigten ,  moeten  zich  dikker  klee- 
den  5  wanneer  zij  zich  ,  hunnen  arbeid  ilakende , 
naar  huis  begeven.  Zij  zullen  zich  daarbij  beter 
bevinden ,  dan  wanneer  zij  hunne  kleederen ,  op 
hun  gereedfchap  hangende,  mede  naar  huis  nemen. 

Hoogst  gevaarlijk  is  het ,  om ,  'warm  zijnde  ,  koude 
v^ater dranken  te  gebruiken ,  vooral  wanneer  men 
niet  dadelijk  blijft  voortarbeiden.  Lijdt  men  hevi- 
gen  dorst ,  dan  neme  men  liever  eenen  beet  broods 
en  eene  enkele  mondvol  water ;  hetwelk  door 
kaaiiwing  meer  zal  verkwikken ,  en  geen  gevaar 
aanbrengen.  Heeft  men  zich  door  het  drinken  van 
koud  water  reeds  aan  gevaar  blootgefleld ,  dan  kan 
dit  niet  beter  vergoed  worden  ,  dan  door  zich  we¬ 
der  warm  te  werken.  Vreest  en  vermoedt  men  , 
dat  men  door  koud  drinken  verkoud  is  geraakt , 
dan  trachte  men  zijne  huiduitwafeming  des  nachts 
dadelijk  door  vele  laauwe  flappe  dranken  te  herftel- 
len ;  hetwelk  van  meer  nut  zal  zijn  ,  dan  geestrij¬ 
ke  dranken  daartoe  te  bezigen  ,  die  het  bloed  ver¬ 
hitten  ,  de  huid  warm  en  droog  maken  ,  en  ontfie- 
king  voortbrengen.  Hoewel  koude  ooftvruchte?2  in 
dit  geval  minder  nadeelig  zijn  dan  koude  dranken , 
zijn  dezelve  nogtans  geenszins  onfchadelijk ,  en 
moeten  matig  en  fpaarzaam  gebruikt  worden.  Kou^ 
de  baden  moeten  nimmer  genomen  worden ,  wan¬ 
neer  onze  huiduitwafeming  merkbaar  is  geworden , 
omdat  de  gevaren  dier  handelwijze  onberekenbaar 
groot  zijn. 

Men  moet  zich  dus  in  eene  matige  warmte  hou¬ 
den  5  en  zich  niet  fpoedig ,  maar  trapswijze ,  aan 
koudere  lucht  overgeven.  De  uitwerking  der  koele 
avondlucht ,  hoe  aangenaam  ook  voor  onze  gewaar¬ 
wording  ,  is  niet  minder  gevaarlijk ,  dan  fpoedige 
verandering  van  warmte  en  koude ;  welke  gevaren 
toenemen ,  naar  mate  zich  meer  mist  en  nevel  daar¬ 
bij  vertoonen ,  die  de  huiduitwafeming  verhinderen. 
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Zij  5  die  lage  moerasfige  fireken  bewonen  ,  behoo- 
ren  dit  het  meest  in  het  oog  te  houden  ,  indien  zij 
verkoudheden  en  tiisfchenpoozendc  koortfen  willen 
afweren.  Is  men  echter  niet  in  Haat,  of  buiten  de 
gelegenheid  ,  om  de  avond-  en  nachilucht  te  mij- 
■  den  ,  zoo  hoiide  men  zich  in  dezelve  Heeds  in  be¬ 
weging. 

Vochiige  klecdcren  flremmen  de  iiitwafeming ,  en 
veroorzaken ,  zoowel  door  vochtigheid  als  door  kou¬ 
de,  allerlei  zinking-,  ontHeking-  en  koortsziekten. 
Wordt  men,  nat  zijnde,  verhinderd,  om  drooge 
kleederen  aan  te  trekken ,  dan  blijve  men  zoo  lang 
mogelijk  werkzaam  ,  tot  dezelve  opgedroogd  zijn. 
Natte  voeten  dient  men  daarom  ook  zorgvuldig  te 
mijden ,  daar  zy  kolijken  en  borstkwalen  verwek¬ 
ken.  Laauwe  voetbaden  zijn  het  best  in  Haat, 
om  het  nadeel  te  vergoeden,  dat  wij  daaruit  kunnen 
ontwaren.  Zij  dienen  echter  niet  langer  dan  een 
kwartier  imrs  aangewend  te  worden,  om  van  zucht- 
gezwellen  of  andere  ongemakken  bevrijd  re  blijven. 

Niet  zelden  wordt  onze  uitwafeming  belemmerd 
door  het  Hapen  in  vochtige  hedclen ,  die  of  te  wei¬ 
nig  gebruikt  zijn  ,  of  in  vochtige  huizen  gevonden 
worden  ,  of  in  kamers  Haan ,  waarin  geen  vuur  kan 
geHookt  worden.  Zoodanige  haapplaatfen  zijn  on¬ 
gezond  ,  cn  moeten  nimmer  door  zwakke  lieden  in 
gebruik  genomen  woorden.  In  de  logementen  kan 
men  dit  nadeel  eenigzins  matigen  ,  wanneer  men  het 
linnen  wel  laat  droogen ,  vóór  men  zich  ter  rust 
begeeft.  Onze  huizen  behooren  daarom  ook  altijd 
op  verhevene  drooge  plaatfen  gebouwd  te  worden. 
Daarenboven  zijn  tdeuwe  huizen  ongezond,  door 
fchadeliike  iiitvvafemingen  van  kalk  en  verf,  die 
cngborHigheid ,  flaauwten  en  bedwelmingen  kunnen 
te  weeg  brengen.  Zij  moeten  dus  een  jaar  uit- 
droogen ,  vóór  dezelve  veilig  kunnen  bewoond  wor¬ 
den.  En  daar  zuivere  drooge  lucht  veel  tot  be¬ 
waring  der  gezondheid  toebrengt ,  zoo  dient  men 
zeer  omzigtig  te  zijn  met  alles ,  wat  de  vochtigheid 
in  de  huizen  vermeerdert;  waaromtrent  men  verder 
in  het  oog  houde  hetgene  onder  het  artikel  over  de 
lucht  is  aangedipt. 

Kan  de  huiduitwafeming ,  aldus  belemmerd,  zeer 
vele  kwalen  vóórtbrengen ,  hare  te  groote  of  le 
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veelvuldige  affcbeiding  beeft  dikwijls  niet  minder 
nadeelige  gevolgen.  Daar  er  door  eene  gezonde 
uitwafeming  Hechts  onnutte  deeltjes  onmerkbaar 
moeten  uitgeworpen  worden  ,  zoo  is  de  dropswijze 
afzondering  bij  llerk  zweeten  natuurlijk  overdreven 
en  fchadelijk ,  dewijl  er  alsdan  met  de  onbruikbare 
ook  nuttige  vocbten  worden  weggeruimd ,  zooe^c 
de  vaak  herbaalde  bevordering  des  zweets  de  men- 
fcben  vroeg  zwak  en  oud  iHaakt.  In  warme  dagen , 
door  ligcbamelijken  arbeid ,  nu  en  dan  in  zweet  te 
geraken ,  is  met  de  gezondheid  beflaanbaar ,  en 
voor  dezelve  foms  bevorderlijk.  Het  is  echter , 
zoowel  wegens  verzwakking ,  als  wegens  vermeer¬ 
dering  'der  vatbaarheid  voor  verkoudheden  en  zin- 
kingziekten ,  zeer  nadeelig  ,  om  zich ,  tot  bevorde¬ 
ring  des  zweets ,  van  warme  kleeding ,  bed  en  ka¬ 
mer,  of  van  te  veel  warme  fpijs  en  drank  te  be¬ 
dienen.  En  hoewel  onze  buiduitwafeming  des 
nachts  (lerker  zijn  mag  dan  bij  dag,  behoort  men 
zich  evenwel  zeer  te  wachten  voor  het  verzwakkend 
morgenzweet.  Eene  gezonde  uitwafeming  be¬ 
hoort  zich  des  nachts  ,  of  in  warme  zomerdagen , 
Hechts  door  een  gevoel  van  klamheid ,  weekheid 
en  gladheid  der  huid ,  voornamelijk  in  den 
okfel  en  dé  lies ,  te  openbaren.  De  uitwa¬ 
feming  onder  de  okfels ,  welke  bij  fommigen 
ook  aan  handen  en  voeten  fterker  plaats  heeft , 
Iaat  zich  niet  zonder  gevaar  eensklaps  verlloppen. 
Zindelijkheid  en  herhaalde  verfchooning  zijn  de 
veiligfte  middelen,  om  het  kwellende  daarvan  te 
matigen. 

§  do. 

Eindelijk  ontlast  zich  de  Natuur  ook  niet  zelden 
door  bloedingen ,  voornamelijk  neusbloedingen ,  van 
overtollig  bloed ,  of,  door  de  fpeekfelklieren  of  het 
uitwerpen  van  fluimen  des  morgens  uit  de  luchtpijp  , 
van  onnoodige  vochten,  of,  door  den  neus,  van 
onzuiver  flijm ;  welke  ontlastingen  men  evenmin 
moet  (hiiteu ,  als  verouderde  zweren  tot  opdroo- 
ging  dwingen ,  daar  deze  handelwijze  zware  onge- 
fteldheden  kan  berokkenen.  Het  fpeekfel  moet  men 
echter  zoo  veel  doenlijk  bewaren ,  omdat  het  zich 
bij  het  kaauwen  met  de  fpijs  moet  vermengen. 


Het  tabak  rooken  wordt  daarom  voor  hen  ,  die 
hetzelve  daarbij  uit  werpen  , ‘dubbel  nadeelig  ;  gelijk 
wij  dit  onder  het  artirel  over  de  zorg  voor  de  zin¬ 
tuigen  nader  zullen  ontvouwen. 

- - 

ACHTSTE  AFDEELING. 

Over  He  zorg  voor  de  zUnuigen, 
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De  werktuigen ,  waardoor  het  gevoelvermogen 
der  zenuwen  van  buiten  kan  worden  aangedaan , 
dragen  den  naam  van  zintuigen  of  zinnen^  De 
zenuwen  deelen  de  indrukken ,  welke  door  uit¬ 
wendige  voorwerpen  op  het  ligchaam  gemaakt  wor¬ 
den  ,  aan  de  herkenen  mede.  Zoodra  er  door  die 
mededeeling  eenige  verandering  in  de  herfenen  wordt 
te  weeg  gebragt ,  wordt  de  ziel  daarvan  bewust. 
De  zenuwen  zijn  dus ,  door  middel  der  zintuigen ,  de 
band  van  gemeenfehap  tusfehen  ziel  en  ligchaam. 
Deze  zintuigen  kan  men  befchouwen  als  onder- 
fcheidene  wijzigingen  van  een’  en  denzelfden  in- 
wendigen  zin  ,  dien  men  het  gemeene  gevoel  noemt. 
Aan  deze  vijf  onderfcheidene  zinnen  geeft  men  den 
naam  van  gezigt,  reuk,  fmaak ,  gehoor  en  gevoel. 
Volgens  deze  orde  vermeen  ik  dezelve  uit  een  diaste- 
tisch  oogpunt  meest  gefchikt  te  kunnen  befchouwen. 

§  62. 

De  oogefi  zijn  het  bewonderenswaardigfte  werk 
der  fcheppende  Wijsheid,  die  het  gezigt  beltemde , 
om  de  indrukfelcn  des  lichts,  als  der  fijnfte  en 
werkzaam fte  ftof ,  op  te  nemen ,  en  ons  daardoor 
in  (laat  te  doen  geraken ,  om  de  meeste  geestelijke 
gewaarwordingen  te  koesteren.  Het  gezigt  is  dus 
minder  noodig  voor  het  leven  ,  als  nuttig  voor  on¬ 
ze  welvaart  en  geluk.  Zonder  hetzelve  kunnen  wij 
de  wonderen  der  Natuur  niet  regt  befchouwen ,  en 
ii  ons  aanwezen  van  dt  grootlte  aangenaamheden 
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beroofd.  Het  liclit  immers  heeft,  even  als  deliidiL, 
groote  verwantfchap  met  het  leven.  Berooft  men 
den  mensch  van  hetzelve,  dan  verliest  hij  züne 
kleur ,  verbleekt  en  verzwakt  hij ,  en  mist  zijne 
veêrkracht^ 

Daar  echter  het  licht  zeer  vele  wijzigingen  on¬ 
dergaat,  zoo  ontdaan  er  allerlei  fchadelijke  hoedanig¬ 
heden,  die,  als  ziekte  aanbrengende  oorzaken  wer¬ 
kende  ,  de  gezondheid  des  gezigts  krenken ,  en 
zulks  te  ligter ,  daar  het  oog ,  door  zijne  fijne  be¬ 
werktuiging,  voor  een  groot  aantal  ziekten  vatbaar 
is,  waarvan  fommige,  wegens  moeijelijke  genezing 
of  ongeneesbaarheid ,  ten  zorgvuldiglle  moeten  ver¬ 
hoed  worden  ,  indien  men  niet  te  laat  het  verlies 
der  bruikbaarheid  zijner  oogen  wil  .betreuren ,  en 
zich  met  de  gevolgen  zijner  zorgeloosheid  gedrafc 
zien.  De  Schepper  heeft,  door  de  doelmatige  plaat- 
fing  dezer  zintuigen ,  door  de  oogleden ,  w^enk- 
hraauwen  en  pinken ,  die  dezelve  befcbermen  ,  reeds 
voorzorgen  tot  bewaring  der  oogen  gegeven.  Het 
is  dus  verder  onze  pligt ,  het  gczigt  door  onze  zor¬ 
gen  zoo  veel  mogelijk  te  beveiligen.  Het  gene  men 
in  dit  opzigt  moet  doen  en  laten',  kan  uit  de  vol¬ 
gende  regelen  afgeleid  worden. 

Te  lange  of  dikwijls  afgebrokene  flaap  en  vertoe¬ 
ven  in  het  donker  is  voor  de  oogen  nadeelig.  On¬ 
middellijk  zoowel  als  teruggekaatst  zonne  en  maan¬ 
licht ,  op  de  oogen  des  flapenden  vallende ,  verwekt 
fpanning ,  roodheid,  tranenvloed  of  onifteking  der 
oogen.  Heeft  men  dus  des  nachts  licht  noodig , 
dan  plaatfe  men  het  in  de  naastgelegene  kamer  ,  of 
onder  den  fchoordeen  ,  zoodat  men  het  niet  zie. 
Kan  dit  niet  gefchieden,  dan  zette  men  het  zoo¬ 
danig  achter  of  bezijden  het  bed ,  dat  het  nimmer 
tegenover  de  oogen  Ba.  Plorftdijke  o  vergap,  g  uit 
een  duister  vertrek  in  het  fterke  zonnelicht ,  of 
naar  eene  helder  verlichte  kamer ,  is  even  nadeelig 
als  het  aanftaren  van  zonne- ,  maan-  of  vuuiiicht , 
welke  lichtfchnwheid  kunnen  veroorzaken.  Scha¬ 
delijk  is  ook  de  gewoonte ,  om ,  bij  liet  ontwaken  , 
of  na  vermoeijenisfen  des  gezigis  door  lezen  of 
fchrijvcn,  bij  herhaling  de  oogleden  met  de  handen 
te  wrijven ,  omdat  hierdoor  ontBeking  der  oogen 
kan  Yoortgebragt  worden ,  inzonderheid  wanneer 


zich  een  ooghaartje  loslaat ,  of  tegen  den  oogbol 
omkrult. 

Heilzaam  is  het ,  daarentegen ,  zijne  oogen 
des  morgens  ,  eenigen  tijd  iia  het  opllaan  ,  met 
frisch  water  te  wasfchen  ,  mits  dit  niet  dadelijk 
na  het  ontwaken  gefchiede ,  ten  einde  geene  ftrem- 
ming  der  huiduitwafeming,  die  alsdan  "nog  rijkelij¬ 
ker  plaats  heeft,  te  verwekken.  Zuiver  loopend- 
of  regenwater  is  daartoe  gefchikter  dan  putwater , 
hetwelk  koud,  en  nimmer  laauw  gebezigd  moet 
worden.  Dit  wasfchen  mag  drie-  of  viermaal 
daags  met  eene  groote  fpons  of  linnen  lapje  plaats 
hebben ,  en  daarmede  telkens  niet  alleen"  de  oogen , 
maar  tevens  de  wenkbraauwen ,  het  hoofd ,  achter 
de  ooren  ,  en  de  bovenlip  ,  die  in  een  naauw  ver¬ 
band  met  de  gezigtzenuwen  (laan ,  gewasfehen 
worden.  Oogbekers  zijn  daartoe  niet  dienllig, 
omdat  zij  te  veel  waterdeelen  met  den  oogbol  in 
aanraking  brengen ,  en  deze  deelen  daardoor  te 
zeer  prikkelen ,  of  de  werking  van  kopglazen  ver- 
rigten.  Bij  drooge  of  door  Bof  verontreinigde 
lucht ,  of  na  Berke  infpanning  des  gezigts ,  kunnen 
deze  oogwasfehingen  ook  worden  aangewend ,  en 
voordeelig  zijn,  indien  men  Hechts  zorge ,  de 
oogen  daarna  niet  dadelijk  weder  aan  Berke  licht- 
flralen  of  infpanning  bloot  te  Bellen ,  maar  dezelve 
in  de  opene  lucht  door  het  gezigt  over  een  gras¬ 
veld  te  laten  verkwikken.  Fabrijkarbeiders  ,  wier  . 
oogen  aan  veel  vuur,  rook,  damp  of  Bof  bloot- 
geBeld  zijn  ,  moeten  hun  gezigt  hierdoor  bewaren. 
Eene  zuivere  dampkringslucht ,  en  haar  dagelijksch 
genot,  is  tot  bewaring  der  oogen  onontbeerlijk.  Het 
wandelen  en  het  paardrijden  in  de  frisfche  lucht 
is  voor  zwakke  oogen  voordeelig,  omdat  het  ge¬ 
zigt  daardoor  over  eene  groote  verfcheidenheid  van 
groene  voorwerpen  rondweidt,  zonder  door  te  lang 
Baren  vermoeid  te  worden. 

Door  grove  dwalingen  in  zijne  levenswijze  kan 
de  mensch  zich  niet  alleen  eene  onherBelbare  ge- 
zigtszwakheid ,  maar  zelfs  volOagene  blindheid  op 
den  hals  halen.  Alles ,  wat  den  aandrang  des  bloeds 
naar  het  hoofd  vermeerdert,  Berke  dranken,  zware 
avondmalen ,  laat  te  bed  gaan ,  eene  zittende  manier 
van  leven  en  hardlijvigheid  brengen  aan  de  oogen 
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veel  nadeel  toe.  Ook  onze  kleeding  kan  op  meni® 
gerlei  wijze  voor  de  oogen  fchadelijk  worden :  ftij^ 
ve  kragen  en  halsdoeken  met  zware  hoofddekfels  5 
gelijk  die  onzer  kriigsüeden ,  verwekken  bloedop- 
hooping  in  het  hoofd,  en  hebben,  waaiTchijnlijk , 
veel  tot  verergering  der  militaire  oogontftekingen  bij¬ 
gedragen.  Te  warme  hoeden  of  mutfen ,  en  het 
broeijen  des  hoofds  brengen  dezelfde  ziekte  te  weeg  5 
en  veroorzaken  mede  de  oogontdekingen  der  Geleer¬ 
den.  Men  houde  dus  het  hoofd  koel ,  en  de  bee- 
nen  en  voeten ,  zoowel  door  behoorlijk  dikke  klee- 
ding  als  door  beweging ,  warm ,  ten  einde  oogziek¬ 
ten  te  weren ,  zulks  vooral  in  acht  nemende  gedu¬ 
rende  koud  en  vochtig  weder. 

Gelijk  te  llerk  licht  voor  de  oogen  nadeelig  is , 
200  is  het  niet  minder  fchadelijk ,  om  hetzelve  te 
veel  aan  het  gezigt  te  onttrekken ,  door  zich  in 
donkere  vertrekken  bezig  te  houden  ,  of  zijne  oogen 
in  den  fchem  era  vond  te  lang  te  laten  rusten ,  en 
daardoor  te  verzwakken. 

Hoewel  donkere  kleuren  het  licht  te  veel  opflor- 
pen  en  afkeeren  ,  zoo  behooren  fluijers  en  zonne- 
fchermen  evenmin  ligt  en  helder  van  kleur  of  glin- 
flerend  te  zijn  ,  en  niet  met  bastaardkleuren  geverwd 
te  worden.  Groene  of  blaauvve  kleuren ,  die  de 
liclitftralen  weinig  inzuigen  of  terugkaatfen ,  zijn  de 
weldadigde  voor  de  oogen;  terwijl  het  zwart,  door 
opHorping  des  lichts,  het  gezigt  verzwakt,  en 
rood  en  wit  hetzelve  terugwerpt,  en  dus,  door 
te  llerke  prikkeling,  verblindt.  Doffe  kleuren  zijn 
daarom  voor  hoofddekfels ,  hoeden  en  mutfen  even 
nadeelig  als  fchitterende  verfierfelen.  Hoewel  mar- 
'jriNET  de  voUes  lioedegordijnen  noemt ,  die  de 
ichoone  aangezigten  te  veel  verbergen,  zijn  dezelve 
niet  geheel  af  te  keuren  ,  daar  zij  ftof  van  de  oogen 
weren ,  en  dezelve  zoowel  tegen  koude  winden  als 
flerke  zonneftralen  kunnen  befchermen.  De  gewone 
oogkasfen  of  groene  reisbrillen  zijn  dubbel  nadee¬ 
lig  ,  omdat  zij  te  ver  vooruitgaan ,  en  de  oogen  in 
een’  fchadelijken  wafem  houden;  terwijl  daarenbo¬ 
ven  alle  glazen,  waardoor  men  ziet,  meer  in- 
fpanning  vorderen ,  dan  wanneer  men  het  bloo- 
te  oog  bezigt,  zoodat  men,  door  het  zuiverde 
glas  ziende,  zijne  oogen  toch  altijd  meer  ver¬ 
moeit  5 
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moeit ,  dan  wanneer  men  door  opene  venfters  naar 
buiten  kijkt. 

Even  als  onze  levenswijze  en  kleeding,zoo  hdeft 
ook  de  ligging  onzer  woning  en  onze  huisfelijke 
inrigting  grooten  invloed  op  het  behoud  van  ons 
gezigt. 

Moeraslige  ftreken  en  fabrijken ,  die  mephitifche 
of  onzuivere  iiitwafemingen  doen  opdijgen,  zijn* 
nadeelig  voor  de  oogen,  welke  door  niets  llerker 
worden  aangedaan  en  in  derzelver  verrigting  be¬ 
lemmerd  dan  door  den  flank  der  mestflolfen,  voor¬ 
al  van  paarden.  De  venfters  der  huizen  moeten 
dus  nimmer  naar  dusdanige  verzamelplaatfen  wor¬ 
den  gerigt ,  maar  zooveel  doenlijk  tegenover  eene 
gezonde  lucht  geplaatst  zijn.  Eene  woning  in 
eene  zuivere  luchtllreek  ,  die'  een  ruim  gezigt  op¬ 
levert  ,  is  voor  de  oogen  de  gefchiktfle ,  inzonder¬ 
heid  voor  lieden ,  welke  hun  gezigt  door  Letter¬ 
arbeid  vermoeijen ,  omdat  het  kijken  naar  afgelegene 
voorwerpen  verkwikking  verfchaft.  Zoo  veel  mo¬ 
gelijk  moeten  de  vertrekken  onmiddeUijk  het  licht 
ontvangen ,  omdat  teriiggekaatde  zonneflralen  min¬ 
der  weldadig  voor  de  oogen  zijn.  Eene  kamer  met 
groene  wanden ,  zonder  fcbilderwerk ,  een  groen¬ 
achtig  kleed  op  den  vloer ,  en  voorzien  van  twee 
of  drie  even  hooge  venderramen  met  groene  lui¬ 
ken  ,  is  de  heilzaamfle  voor  het  gezigt.  Witte 
muren ,  die  de  zonneflralen  terugwerpen  ,  zijn  het 
iiadeeligde ;  tegenover  de  venflers  een  groenachtig 
behangfel,  of  verf  van  deze  kleur,  is  gefchikter  tot 
bewaring  der  oogen.  Als  de  zon  des  morgens  flerk 
fchijnt ,  hebben  wij  op  den  middag  het  eenvormigst 
licht  5  en  wordt  hetzelve  des  namiddags  ,  vooral  in 
lieden ,  teruggekaatst  en  daardoor  fchadelijk.  De 
nadeelen  daarvan  kunnen  door  verwisfcling  van  ka¬ 
mer  verholpen  worden,  of  door  groenachtige  chas- 
finetten  of  gordijnen ,  die  het  licht  gelijkmatig  hou¬ 
den  ,  vooral  indien  deze  glad  tegen  de  glazen  han¬ 
gen  en  niet ,  door  veel  meubelfranjes  en  verfierfelen , 
meer  fchadelijk  dan  nuttig  gemaakt  worden.  Onze 
vertrekken  moeten  derhalve  niet  te  bont ,  maar  met 
doelmatige  kleuren  geverwd ,  en  alle  fchitterende , 
gepolijste  meubelen  en  fi eraden ,  kristallen,  fpiegels 
tn  lampen  of  kroonen ,  behoorlijk  geplaatst  of  ver- 
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minderd  worden.  Des  avonds  behoort  men  zijne 
kamer  wel  goed  te  verlichten  ,  doch  te  flerk  ge¬ 
concentreerd  ,  teruggekaatst  of  ongelijk  verdeeld 
licht  te  vermijden.  Gebruikt  men  kaarfen ,  zoo^ 
moet  men  dezelve  derwijze  plaatfen  ,  dat  het  licht 
hooger  (la  dan  de  oogen ,  om  niet  in  de  vlam  te 
zien.  Kandelaars ,  waarin  men  de  kaarfen ,  naar 
mate  zij  afbranden,  bovenwaarts  heffen  kan,  zijn 
de  doelmatigfle ,  om  de  vlam  (leeds  op  dezelfde 
hoogte  te  houden.  Waskaarfen  overtreffen  de 
fmeerkaaiTen  in  goede  hoedanigheid.  Lieden,  die 
met  zwakke  oogen  behebt  zijn ,  behooren  altijd 
twee  kaarfen  te  gebruiken.  De  losfe  groene  fchermp- 
jes  van  parkement ,  die  men  tusfclien  het  licht  en 
de  oogen  zet ,  brengen  eene  te  groore  fchaduw 
voor  de  oogen ,  terwijl  aan  beide  kanten  de  vrije 
iichtdralen  nadeelig  daarbij  afdeken.  Het  beste  be¬ 
hoedmiddel  voor  zwakke  oogen  bij  kaarslicht,  be- 
daat  in  een  hoofddekfel  met  een’  groenen  rand,  die 
twee  of  drie  duim  voor  het  hoofd  uitdeekt,  zoo 
als  die  der  ligte  petten.  Niet  te  fchitterende  of 
veel  veiTierde  lampen  zun  vrij  doelmatig  ,  wanneer 
het  licht  niet  te  derk  zamengedrongen  of  terugge¬ 
kaatst  wordt,  en  de  olie  zuiver  is  en  weinig  walm 
of  dank  verfprcidt.  Zij  zijn  dan  zacht  voor  het 
oog,  en  zelfs  boven  waskaarfen  verkieslijk.  De 
digte  ondooiTchijnende  kappen  der  lampen  bedekken 
niet  alleen  de  vlam  ,  maar  vereenigen  derzeiver  licht- 
dralen ,  en  verfpreiden  die  enkel  rondom  den  toe- 
del,  terwijl  het  overige  des  vertreks  donker  blijft. 
Deze  hoogstnadeelige  uitwerking«*bezitten  de  kap¬ 
pen  van  wit  gaas  en  vooral  de  mat  gellepene 
kristallen  bollen  niet ,  daar  zij  de  vlam  als  verfmel- 
ren  ,  en  het  licht  meer  eenvormig  door  de  kamer 
verdeden.  De  dudeerlampen  met  digte  kappen  be¬ 
derven  het  beste  gezigt. 

Bij  dag  moet  men  niet  met  het  gezigt  naar  het' 
venfter  gekeerd  arbeiden,  en  zulks  te  minder,  wan¬ 
neer  tegenover  het  raam  een  witte  muur  Baat ,  op 
welken  het  zonnelicht  teruggekaatst  wordt.  Met 
den  rug  naar  het  glas  gekeerd  te  lezen  of  te  fchrij- 
ven ,  wordt  nadeelig,  indien  men  door  terugge¬ 
kaatst  licht  ziet.  Het  minst  lijden  de  oogen ,  wan¬ 
neer  men  de  tafel  zoo  plaatst,  dat  het  licht  fchuins 
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over  den  linkerfchouder  valt ,  en  de  regterliand  geene 
fchaduw'  op  bet  papier  werpt ,  hetwelk  te  beter 
gefc biedt ,  indien  men  voor  de  onder Ide  ruiten  des 
raanis  een  groenachtig  gordijn  laat  hangen.  Eene 
tafel  met  eene  fchuinfche  oppervlakte,  of  lesfenaar, 
is  de  doelmatigde  voor  het  ligchaam  en  de  heil- 
zaamlle  voor  de  oogen.  Wil  of  verkiest  men  daar¬ 
aan  te  ftaan  ,  dan  moet  de  hoogte  der  tafel  evenre¬ 
dig  zijn  met  de  lengte  des  ligchaams,  en  breed  ge¬ 
noeg,  om  er  beide  armen  op  te  doen  rusten.  Het- 
gene  van  het  daglicht  geldt,  moet  ook  des  avonds 
omtrent  de  plaatfing  des  kiinstlichts  door  kaarfen  of 
lampen  in  acht  genomen  worden.  Een  glad  gewast 
kleed  over  de  tafel  kaatst  de  lichtflralen  terug,  en  is 
dus  minder  verkieslijk  dan  groen  laken. 

Het  is  ook  niet  onverfcbillig,  welke  tijden  men 
aan  de  infpanning  des  gezigts  het  meeste  toewijde. 

De  ondervinding  bewijst ,  dat  het  gebruik  der 
oogen  des  morgens,  na  matigen  gezonden  flaap,bet 
heilzaamlle  is,  mits  men  zich  niet  dadelijk  na  het 
opllaan  aan  zijne  fchrijf-  of  fludeertafel  begeve, 
omdat  de  nachtrust  de  gevoeligheid  der  oogen 
voor  eiken  prikkel  vatbaarder  gemaakt  heeft ,  zoo- 
dat  men  dezelve  door  dadelijke  infpanning  ligtelijk 
verzwakken  kan.  Na  het  eten  of  verhitting  des 
ligchaams ,  gelijk  ook  laat  in  den  avond  of  des 
nachts,  is  dit  mede  hoogstnadeelig.  Die  veel  flu- 
deert,  dient  alles  te  mijden,  wat  te  veel  aandrang 
des  bloeds  naar  het  hoofd  veroorzaakt.  Verhit¬ 
tende  dranken  en  onverteerbare  fpijzen  zullen  hem 
althans  des  avonds  flecht  bekomen.  Hij  behoort 
in  het  bed  hoog  met  het  hoofd  liggende  te  rusten , 
geene  naauwe  kleeding  te  dragen,  en  niet  voor¬ 
overgebogen  te  werken,  maar  met  (laan  en  zitten 
af  te  wisfelen.  Des  morgens  en  overdag  te  lezen 
en  des  avonds  te  fchrijven ,  is  voor  de  Geleerden 
raadzaam.  Schrijven  vermoeit  het  gezigt  minder 
dan  lezen,  omdat  de  letters  ,  die  wij  vormen,  voor¬ 
af  in  onze  verbeelding  ingeprent  zijn ,  en  dus 
minder  (lerk  Haren  vereifchen ,  dan  de  reeks  van 
letters  ,  die  wij  lezen.  Daarom  lezen  wij  ons  ei¬ 
gen  fchrift  gemakkelijkei'  dan  dat  van  eenen  an¬ 
deren.  Echter  kan  het  fchrijven  het  oog  ook  zeer 
verinoeijen ,  wanneer  wij  op  fraai  glanzig  papier 
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fierllik  pogen  te  fchrijven  ,  of  wanneer  wij  het  ge» 
fchrijf  van  anderen  naauwkeurig  willen  nabootlln 
of  kopiëren.  Het  lezen  wordt  voorts  nadeeliger  5 
naar  mate  wij  meer  fijn  gedrukte  Werken  kiezen  , 
waaiwan  de  nadeelen  grooter  worden ,  wanneer  het 
papier  lijn  en  glanzig  en  de  drukinkt  Hecht  en 
bleek  ivS.  Indien  de  uitvoering  en  kosten  niet  te 
veel  zwarigheden  opleverden ,  ware  het  te  wen- 
fchen  9  dat  men  witte  letters  op  donker  blaauw  of 
gele  op  groen  papier  drukte. 

Tot  ontfpanning  is  het  nuttig ,  om  zich  in  het 
ver  zien  te  oefenen  in  de  opene  lucht,  door  kol¬ 
ven  ,  kegelen ,  wandelen  en  rijden.  Evenwel  mag 
men  zijne  oogen  ook  infpannen  en  kleine  voor¬ 
werpen  van  nabij  befchouwen ,  wanneer  men  de¬ 
zelve  niet  te  fnel  beweegt ,  en  ze  niet  te  lang  op 
een  vast  punt  gerigt  en  gevestigd  houdt. 

s  <53. 

i 

Heeft  men  intusfchen,  door  aleze  en  gene  dwa¬ 
lingen  ,  zijn  gezigtsvermogen  te  veel  ingefpannen  en 
vermoeid ,  dan  kunnen  velerlei  ziekten  ontdaan , 
die  zich  door  een’  middeldaat  tusfchen  gezonde  en 
zieke  oogen  openbaren ,  en  ons  tot  zorg  voor  de 
oogen  moeten  aanmanen,  wanneer  wij  ons  gezigt, 
als  het  licht  des  ligchaams  en  de  zon  onzer  ziel, 
niet  geheel  onbruikbaar  willen  maken.  Wij  moeten 
ons  dus  van  geene  huismiddelen  bedienen  tegen 
het  gene  men  door  rust  en  verkwikking  der  oogen 
moest  trachten  te  verbeteren ,  en  geene  raadgevin¬ 
gen  op  volgen ,  dan  die,  welke  ons  door  bekwame 
Geneesheeren  worden  aan  de  band  gedaan  ,  omdat 
men  zich  de  gevaarlijkde  gevolgen  op  den  hals 
haalt,  wanneer  men  zich  van  het  eene  oogwater 
na  het  andere  bedient ,  of,  hetgene  zelden  beter  is , 
tot  brillen  of  glazen  zijne  toevlugt  neemt.  Het 
volgende  alleen  mag  onfchadelijk  of  nuttig  tegen 
zoodanigen  toeftand  van  zyvak  gezigt  geacht  worden  t 

Dat  men  zijne  oogen,  zoo  veel  mogelijk,  fpare , 
door  dezelve  niet  dan  bij  een  matig  licht  te  laten 
‘  werkzaam  zijn,  en  door  aan  dezelve  vervvisfcling  van 
arbeid  en  voorwerpen ,  cii  daardoor  nieuwe  krach¬ 
ten  te  geven.  Dat  men  voorts  het  gezigt  na  het 
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eten  en  bij  avondlicht  niet  infpanne ,  noch  in  de 
fchemering  of  bij  manefchijn  vermoeije.  —  Men 
verfchaife  daarentegen  aan  de  oogen  een  genoegzaam 
en  eenvormig  licht,  waardoor  het  netvlies  van  alle 
zijden  gelijkelijk  moge  kunnen  worden  aangedaan. 

Dat  men  bij  werkzaamheden  nu  en  dan  zijne 
oogen  late  rusten ,  en  dezelve  Ibms  door  het  zien  naar 
buiten  op  afdanden,  of  door  eene  wandeling  in  de 
frisfche  lucht,  verkwikke ,  en  zulks,  zoo  veel 
doenlijk,  verrigte  in  groen  gebladerde  bosfchen  of 
langs  groene  weiden ,  ten  einde  het  gezigt  door 
veraangenaming  in  de  liefelijke  Natuur  te  verpoozeii 
en  te  verfterken.  Voorts  zorge  men  ,  om  voor  de 
halfvermoeide  oogen  die  werkzaamheden  en  lektuur 
te  fparen ,  welke  het  meest  aantrekkelijks  heeft ,  en 
iare  men  in  den  fchemeravond  zijne  oogen  een  half 
uurtje  rusten.  * 

Dat  men  zich  ,  vermits  vele  gebreken  en  püncn , 
zoowel  als  zwakheid  der  oogen,  uit  te  veel  blocds- 
•aandrang  naar  het  hoofd  ontdaan ,  nu  en  dan  van 
laan  we  voetbaden  bediene,  ten  einde  afleiding  van 
prikkeling  te  verfchaffen  en  de  bloedsophooping  te 
verdeelen ,  en  dat  men  bij  herhaling  des  daags  de 
oogen  met  zuiver  water  wasfclie, 

bat  men  heete  vuren  en  derk  gedookte  kamers 
•mijde ,  en  nimmer  uit  koude  lucht  of  donkere  dra- 
ten  lot  cen  gloedvol  kolenhaardje  in  een  gewarmd 
vertrek  nadere ,  daar  al  te  derk  verlichte  plaatfeii 
voor  zwakke  oogen  fchadelijk  zijn  ,  en  overfcha- 
duwde  plaatfen  aan  dezelve  goed  doen. 

Dat  men ,  eindelijk ,  niet  door  een  ontijdig  gebruik 
van  brillen  zwakke  oogen  ten  eenemale  bederve  en 
in  werkelijke  gezigtsziekte  verandere ,  vermits  men 
tegen  eigen  welzijn  en  pligt  handelt ,  wanneer  men 
brillen  als  onfchadelijk  befehouwt ,  en  dus  zonder 
toereikende  noodzakelijkheid  zijne  toevlugt  tot  de¬ 
zelve  neemt.  Eerst  dan  behoort  dit  te  gefchieden, 
wanneer  men, door  inachtneming  der  gegevene  rege¬ 
len  ,  dit  gebrek  niet  kan  te  boven  komen. 

Het  is  zeer  moeijelijk ,  om  de  noodzakelijkheid 
van,  en  den  juisten  tijd  tot  gebruik  der  brillen  te 
bepalen,  en  de  hoedanigheid  der  voor  elk  gebrek 
gefchikte  foort  op  te  geven.  Over  het  algemeen  is 
de  regte  tijd ,  om  zich  eenen  bril  aan  te  fchaflen , 
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daar,  wanneer  op  den  gewonen  afftand  kleine  voor¬ 
werpen  en  letters  in  elkander  vloeijen ,  en  men  de¬ 
zelve  van  de  oogen  verwijderen  moet ,  om  ze  wel 
te  onderfcheiden ;  wanneer  het  gezigt  des  morgens 
na  het  ontwaken  zwak  is ,  en  eerst  na  verloop  van 
weinige  uren  zijne  fterkte  bekomt;  wanneer  de 
oogen  ligt  vermoeid  worden,  en  men  bij  zijnen 
arbeid  meer  licht  behoeft,  en  gedwongen  is  telkens 
zijne  werkzaamheden  te  Haken,  ten  einde  het  gezigt 
rust  te  verfchafFen. 

Zal  een  bril  dan  aan  deze  behoeften  voldoen ,  en 
zwakke  of  oude  oogen  te  gemoet  komen ,  dan  be¬ 
hoort  dezelve  de  volgende  hoedanigheden  te  heb¬ 
ben.  —  Het  glas  moet  volkomen  wit ,  helder  en 
zuiver  zijn ,  en ,  tegen  het  licht  bezien  ,  geene  kor¬ 
rels  of  ftrepen  vertoonen.  Elk  glas  moet  eene  ge- 
lijkvormige  dikte  en  welving  hebben ,  wanneer  men 
het  tusfchen  twee  vingers  bevoelt  en  onderzoekt. 
De  bril  zelf  dient  niet  te  vergrooten ,  maar  de 
voorwerpen  natuurlijk  en  duidelijk  te  vertoonen  en 
voor  te  Hellen ;  zoodat  men  er  mede  op  dezelfde 
afHandeii  moge  kunnen  zien  ,  lezen  en  onderfchei¬ 
den,  op  welke  men  zulks  gewoon  was  te  doen 
gedurende  het  vorige  volle  gezigtsvermogen.  Daar 
voorts  het  regteroog  Herker  ziet  dan  het  linker-, 
moet  men  niet  onveifchillig  zijn  omtrent  het  plaat- 
fen  des  brils  ,  maar  elk  oog  zijn  eigen  glas  laten 
behouden  ,  opdat  het  daaraan  gewoon  blijve. 

Bij  het  koopen  van  een’  bril  moet  men  nimmer 
meerdere  foorteii  na  elkander  proberen  ,  omdat  dit 
het  gezigt  vermoeit  en  in  de  keuze  hinderlijk  is. 

Men  neme  liever  eenige  brillen  mede  naar  huis  , 
cn  gebruike  eiken  dag ,  vooral  bij  kaarslicht  en  in 
die  houding,  waaraan  men  bij  zijn  werk  gewoon  is, 
gedurende  één  uur,  een’  afzonderlijken  bril,  en 
zoeke  dan  door  een  teeken  te  onthouden ,  welke 
bril  ons  het  best  heeft  voldaan ,  en  behoude  dien 
tot  gebruik. 

Zij,  die  zich  wegens  noodzakelijkheid  en  werk¬ 
kring  van  vergrootglazen  of  lorgnetten  moeten  be¬ 
dienen  ,  beliooren  dezelve  niet  altijd  voor  hetzelfde 
oog  te  houden ,  maar  er  dan  voor  het  eene  en  dan 
weder  voor  het  andere  gebruik  van  te  maken ,  om 
aan  de  oogen  bij  afwisfeling  infpanning  en  rust  te 
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vergunnen.  Dubbele  lorgnetten  zijn  (ie  verkieslljkfle , 
ineiien  men  zicfi  flechts  nu  en  dan  van  dezelve 
ontdoe ,  om  de  oogen  te  laten  uftrusten.  Groote 
leesglazen  zijn  nog  fchadelijker ,  omdat  zij  niet  al¬ 
leen  (5én  oog  geftadig  ingefpannen  houden,  maar 
ook  omdat  het  gezigt,  door  de  terugkaatfing  der 
lichtdralen  op  de  groote  oppervlakte  van  het  lees- 
glas ,  verzwakt  wordt  door  overprikkeling.  Het  lang 
aanhoudend  (laren  door  mikros-  en  teleskopen  is  voor 
de  oogen  fchadelijk.  Wie  daartoe  verpligt  is  ,  ver- 
kieze,  zoo  veel  mogelijk,  de  heldere  voormiddags- 
uren  voor  zijne  onderzoekingen  en  waarnemingen, 
en  verzachte  het  llerke  zonnelicht  door  groene 
papierfchermen. 

§  64. 

Het  hij%ien  is'  geen  zoo  menigvuldig  gebrek,  als 
de  groote  wereld  zich  wel  verbeeldt.  Slechts  die¬ 
gene  is  bijziende  of  kortzigtig ,  die  op  drie  treden 
afdands  de  wezenstrekken  eens  menfehen  niet  her¬ 
kent,  die  een  matig  groot  fchrift  bij  de  verwijdering 
van  eene  fpan  niet  kan  lezen,  en  wiens  oogbol  naar 
voren  derk  gewelfd  of  bol  is.  Zoodanige  bijzien¬ 
den  moeten  zich  echter  in  hunne  jeugd  niet  reeds 
brillen  aanfehaifen ,  daar  zij  mogen  verwachten , 
dat  het  toenemen  (Ier  jaren  dit  gebrek  min  of  meer 
vergoeden  zal,  vermits  de  oogen  langzamerhand 
hare  ongemeene  rondheid  verliezen.  Hoewel  de 
oorzaken  van  het  bijzien  verfchillende  zijn,  kunnen 
diegenen ,  welke  een  goed  gezigt  hebben ,  zich  dit 
gebrek  op  den  hals  halen  door  de  gewoonte,  om  de 
voorwerpen  te  digt  voor  de  oogen  te  houden,  of 
bij  hun  werk  voorovergekromd  te  zitten ,  waartoe 
men  reeds  in  de  jeugd  verkeerdelijk  medewerkt, 
door  kinderen  in  kleine  vertrekken  te  laten  onder¬ 
wijzen,  die  geen  ruim  uitzigt  hebben,  en  hen  te 
noodzaken,  om  de  oogen  te  veel  op  nabij  zijnde 
voorwerpen  te  vestigen.  Men  begeve  zich  dus  lie¬ 
ver  nu  en  dan  met  hen  in  het  ruime  veld,  en  leere 
hen  verafgelegene  dingen  zien.  Men  late  hen  des 
avonds  bij  lamp-  of  kaarslicht  niet  veel  lezen  of 
fch rijven ,  en  gedooge  niet ,  dat  meisjes  zich  dan 
met  fijn  naaidenwerk  bezig  houden  ,  ten  einde  zij 
zich  niet  gewennen ,  om  op  kleine  nabij  zijnde  voor- 
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werpen  te  flaren.  Nog  nadeeliger  kan  de  miopie  of 
kortzigtigheid  worden  door  de  gewoonte ,  om ,  bij- 
ziende  zijnde ,  meestal  flechts  één  oog  te  gebruiken  , 
dewyl  het  bijzienden  moeijelijk  valt,  om  beide  de 
oogen  naar  één  punt  te  rigten.  Het  oog,  dat  zij 
dus  niet  gebruiken,  wordt  daardoor  ten  laatfle  on¬ 
bruikbaar  ,  zoodat  deze  lieden  hun  gezigt  bij  toe¬ 
nemende  jaren  niet  verbeterd  vinden,  indien  zij  zich 
niet  bijtijds  gewennen ,  om  beide  oogen  beurtelings 
te  gebruiken.  Vermoedt  men  dus,  dat  kinderen 
bijziende  zijn ,  zoo  houde  men  hun  eenig  voorwerp 
digt  voor  de  oogen,  om  te  onderzoeken,  of  zij 
flechts  één  oog  gebruiken,  in  welk  geval  men  hen 
dit  van  tijd  lot  tijd  moet  doen  fluiten ,  om  hen  tot 
het  gebruik  van  het  andere  oog  te  noodzaken. 
Zoodra  zij  dan  leeren  lezen,  moet  men  hen  het 
boek  regt  voor  de  oogen  laten  plaatfen ,  om  hen 
aldus  de  letters  en  woorden  op  grooten  afftand  te 
keren  onderfcheiden. 

Cijzienden  hebben  holle  hrilleglazen  noodig ,  die 
zij  echter  nimmer  van  glas  voor  het  oog  moeten 
verwisfelen ,  en  geenszins  onafgebroken  dragen  ^ 
maar  zoowel  aan  tafel  als  bij  het  wandelen  in  de 
opene  lucht  afleggen.  Het  gebeurt  fomwijlen,  dat 
het  eene  oog  door  eeiie  of  andere  ziekte  bijziende 
wordt,  terwijl  het  andere  van  dit  gebrek  vrij  blijft. 
In  dit  geval  dient  men  brilleglazen  te  gebruiken , 
waarvan  het  eene  voor  het  bijziende  oog  holgefle- 
pen  en  het  andere  vlak  is.  Neemt  dan  onder  de¬ 
ze  handelwijze  het  verzwakte  oog  weder  in  fterkte 
toe,  dan  kan  men  naderhand  het  daarvoor  gebruik¬ 
te  glas  met  een  ander  verwisfelen,  dat  minder  hol 
of  vlak  is,  ten  einde  daarna  allengs  den  bril  weder 
af  te,  fchaflen. 

Het  fchcelzien  is  die  ziekelijke  toefland  der  oogen , 
waardoor  men  in  eene  hebbelijk  fchuinfche  rigting 
naar  boven,  naar  beneden,  of  zijdelings  ziet.  Voor 
zooverre  dwalingen  in  de  opvoeding  der  kinderen, 
vooral  van  pasgelwrene ,  tot  dit  gebrek  foms  aanlei¬ 
ding  geven,  kan  hetzelve  verhoed  worden  door  te 
zorgen,  dat  men  de  kinderen  niet  gewenne  of 
noodzake,  om  de  oogfpieren  van  de  ééne  zijde  der 
oogen  meer  in  werking  te  brengen  en  meer  kracht 
te  laten  verkrijgen  dan  de  a'genwerkende  of  antago¬ 
nist- 


nist-fpieren ,  zoo  als  niet  zelden  gebeurt,  wanneer 
men  de  zuigelingen  altijd  aan  dezelfde  borst  laat 
zuigen,  of  lleeds  op  ééne  zijde  op  den  fchoot  lig¬ 
gen  of  zitten,  of  ook  de  wieg  zoo  plaatst,  dat  de 
kinderen  gedrongen  worden,  om  zijdelings  of  van 
ééne  zijde  naar  het  licht  te  zien.  i\ltn  behoort  dus 
de  zuigelingen ,  zoowel  aan  de  borst  als  in  de  wieg, 
tegenover  het  licht  te  leggen ,  en  nimmer  boven 
in  dezelve  eenig  fpeelgoed  zoo  te  hangen ,  dat  de 
kinderen  fcheel  voor-  of  achterover  of  fchuins  naar 
hetzelve  moeten  kijken.  Begint  het  fcheclzien  aan 
één  oog ,  dan  onttrekke  men  door  eene  oogkas  het 
licht  aan  het  gezonde  oog,  opdat  het  andere  door 
oefening  weder  tot  zijnen  natuurlijken  (laat  terug- 
keere.  Ontllaat  het  gebrek  echter  aan  beide  oogen  , 
dan  late  men  een  masker  met  twee  openingen  of 
eene  dubbele  oogkas  vervaardigen  en  aanleggen,  om 
het  kind  te  noodzaken,  de  oogen  lijnregt  naar  de 
voorwerpen  te  wenden.  Gedurende  het  lezen  en 
fchrijven  in  de  fcholen ,  dienen  de  Onderwijzers 
daarom  ook  te  zorgen,  dat  de  leerlingen  hunne 
boeken  behoorlijk  regt  voor  de  oogen  geplaatst  hou¬ 
den.  Is  het  fcheelzien  een  gewrocht  van  kramp- 
ziekte  of  lluipen  en  andere  gebreken  ,  en  dus  niet 
zoo  zeer  het  gevolg  van  een  kwaad  aanwenfel ,  dan 
behoort  men  tijdig  de  hulp  van  deskundigen  in  te 
roepen. 

S  65. 

Ge)vdfdc  of  holgeflepefie  brillen  zijn  Hechts  dan 
iioodig ,  wanneer  men  nabijgebragte  voorwerpen 
niet  meer  onderfcheiden  kan ,  maar  dezelve  verwij¬ 
deren  moet ,  wanneer  digte  voorwerpen  in  elkander 
fchijnen  te  vloeijcn ,  en  men  niets  dan  bij  Berk 
licht  onderkent.  Dit  is  veelal  het  geval  van  oude 
lieden ,  uit  te  groote  vlakheid  des  kristalvochts  of 
van  het  hoornvlies  ontdaandc.  Het  gebrek  wordt 
daarom  presbyopia  of  oud  gezigt  genoemd ,  dat  bolle 
brillen  vordert,  tot  welker  gebruik  men  te  gereeder 
mag  overgaan,  omdat  de  oogen  en  het  gezigt  daar¬ 
door  gewoonlijk  verbeteren,  zoodat  men  dikwijls , 
na  verloop  van  weinige  jaren  ,  den  bril  weder  kan 
ontberen.  De  vrees ,  dat  verziende  oogen  door 
deze  glazen  nog  meer  bederven,  is  dus  ongegrond. 

Zij 


Zij  moeten  echter  niet  uit  g7'oen  glas  vermrdigd 
zijn,  daar  die,  even  als  alle  andere  vlakke  witte 
confervatie-hrillen  ,  het  gezigt  verzwakken.  Groene 
brillen  zijn  alzoo  voor  zwakke  oogen  fchadelijk, 
daar  zij  van  het  licht  berooven ,  dat  men  tot  on- 
derfcheiding  der  voorwerpen  noodig  heeft,  vooral 
indien  men  kleine  voorwerpen  befchouwen  moet. 
Lieden  ,  die  '  een  flerk  prikkelbaar  gezigt  hebben  , 
mogen  dezelve  gebruiken  als  behoedmiddel  tegen 
de  vlam  des  vuurs  en  flerk  zonne-  of  kaarslicht. 
Zoodra  aan  menfchen,  die  reeds  eenigen  tijd  groene 
brillen  gebruikt  hebben ,  lichtkleurige  voorwerpen 
roodachtig  fchijnen ,  moeren  zij  de  glazen  wegdoen, 
daar  dit  een  bewijs  is,  dat  zij  fpoedig  de  oogen 
zouden  bederven;  ook  moeten  zij,  die  groene  gla¬ 
zen  gebruiken,  binnen  drie  dagen  niets  groens  meer 
aan  voorwerpen  zien ,  of  zij  behooren  die  brillen 
af  te  fchafl'en ,  als  ondienftig  of  fchadelijk. 

§  6d. 

Hoewel  een  al  te  fijne  reuk  foms  hinderlijk  zijn 
kan,  verfchaft  ons  dit  zintuig  echter  te  veel  aan¬ 
gename  gewaarwordingen ,  en  is  daarenboven  het 
nut  der  neusholte  en  van  het  daarin  bevatte  flijm- 
vlies  veel  te  groot,  dan  dat  men  voor  de  bewaring 
van  dit  zintuig  geene  zorg  zoude  behoeven  te 
dragen,  te  meer  daar  hetzelve  in  een  zeer  naaiiw 
verband  met  de  oogen  flaat,  zoo  door  de  gemeen- 
fchap  der  zenuwen  als  door  de  buizen ,  die'^de  tra¬ 
nen  uit  de  oogen  naar  de  neusholte  leiden. 

Tot  bewaring  van  dit  zintuig  is  het  dus  voorna¬ 
melijk  noodig ,  alles  te  mijden  ,  wat  zoowel  de 
affcheiding  van  het  fiijmvlies  als  de  afvoering  der 
tranen  kan  belemmeren  en  verfioppen.  De  zinde¬ 
lijkheid  is  dus  het  voornaamde  behoedmiddel  tegen 
deze  ziekten ,  en  wasfchingen  met  koud  water ,  zoo 
als  wij  dagelijks  gewoon  zijn,  behooren  daarom 
nimmer  verzuimd  te  worden. 

De  gewoonte ,  om  fijn  gekorven’  tabak,  als 
in  den  neus  op  te  lialen,  is  nu  en  dan  tot  mode 
geworden ,  welke  niet  alleen  door  mannen ,  maar  ook 
door  vrouwen,  door  jong  en  oud  opgevolgd  wordt, 
en  velen  tot  galanterie  verfirekt ,  waarmede  jonge 
Ileeren  tijdverdrijf  bij  Dames  vinden ,  haar  een 
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fnuifje  aanbieden  en  met  fraaije  doosjes  fpelen. 
Voorheen  trokken  de  meisjes ,  die  zich  geheel  van 
fiuiif  onthielden,  den  neus  op  tegen  een’ aanbidder, 
die  een’  met  rnuif  opgevulden  neus  vertoonde.  De 
tijd  is  veranderd,  en  de  teedere  fchoone  maakt 
Ibms  geene  bedenking  meer,  om  haren  neus  met 
dit  vies  en  miskleurig  poeder  op  te  vullen.  Daar 
het  kruid  weinig  aangename  of  nuttige  eigenfchap- 
pen  bezit,  is  het  te  hopen,  dat  deze  gewoonte 
fpoedig  weder  voor  altijd  zal  verbannen  worden. 
Immers  deszelfs  reuk  heeft  weinig  geur,  deszelfs 
kleur  Ifrijdt  met  de  zindelijkheid ,  deszelfs  fchade- 
lijke  kivloed  op  het  reukzintuig  is  dikwijls  groot,  en 
deszelfs  goede  werking  op  de  gezondheid  gering. 

Zal  de  fniiif  onfchadelijk  zijn,  of  eenig  voordeel 
aanbrengen ,  dan  dient  dezelve  zelden  en  fpaarzaaui 
gebruikt  te  worden,  en  eenige  ziekelijke  toevallen 
hare  aanwending  te  vorderen ,  zoo  als  zinkingen , 
hoofdpijn  en  oogontfleking  met  veel  toevoer  van 
waterachtige  vochten  naar  dezelve.  Daarom  kan 
het  voor  zwakke  oogen  fomwijlen  dienftig  zijn , 
dat  men  de  reukzenuwen  met  dit  niesmiddel  prik- 
kele,  omdat  hierdoor  overtollige  ftoffen,  die  de 
oogen  aandoen  of  drukken,  kunnen  ontlast  wor¬ 
den.  Van  ouds  her  zocht  men  daarom  hulp  bij 
nieskruid,  hetwelk  den  weg  baande  tot  den  onge- 
rijmden  opgang ,  dien  de  fnuiftabak  later  door  £//- 
ropa  heeft  gemaakt.  Voorts  kunnen  zich  flappe 
volfappige  gellellen  nog  ge  voegelijker  van  fnuif  be¬ 
dienen  ,  dan  drooge ,  magere  en  uitgeteerde  perfo- 
nen ,  wier  longen  of  darmkanaal  verzwakt  zijn. 
Bij  deze  zal  het  nadeel  er  van  toenemen ,  naar 
mate  zij  er  zich  menigvuldiger  aan  overgeven. 

Door  hare  fcherpte  overprikkelt  de  fnuif  de  ze¬ 
nuwen  van  het  neus-  en  flijm vlies,  en  maakt  de; 
zelve  flomp  en  gevoelloos ;  zoodat  ten  laatfle  de  reulc 
verzwakt  of  vernietigd  wordt,  terwijl  het  kristal- 
vocht  der  oogen  aangedaan,  en  foms  zelfs  blindheid 
te  weeg  gebragt  wordt.  Eindelijk  geraken  ,  door 
het  langdurig  misbruik,  de  affeheidiugs-  en  uitvoc; 
ringsbuizen  der  llijmklieren  verdopt,  en  veroorza¬ 
ken  droogte  der  neusholte,  verhardingen  der  klier¬ 
tjes  ,  ontaardingen  der  vliezen  en  neuspolypen , 
hoedanige  gebreken  zich  alligc  naar  de  heidenen 
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kunnen  voortplantcn.  En  niet  alleen  bepalen  zich 
deze  nadeelen  bij  den  neus ,  maar  zelfs  de  ademha- 
lingswerktuigen  worden  ziekelijk  aangedaan,  door¬ 
dien  het  fijnfte  gedeelte  der  fnuif  door  den  neus 
inet  de  opgefnovene  lucht  in  de  longen  drin^^t  en 
hoest  en  engborlliglieid  verwekt ;  hoedanige  kwalen 
dagelijks  de  in  kerverijeii  en  tabaksmolens  werkende 
arbeiders  ondervinden.  Daar  de  fnuif  door  het  nie¬ 
zen  foms  neusbloeding  en  bloedfpuwing  kan  ver¬ 
wekken,  behooren  lieden  van  een  teringachtig  ge- 
Hel  zich  van  dezelve  te  onthouden. 

Nog  omzigtiger  zij  men  met  het  nemen  van  ver¬ 
mengde  fnuif,  daar  de  roode  menie  dikwijls  by 
Spaanfche  fnuif,  of  fpiesglansglas  bij  andere  foorten 
gevoegd,  en  de  fnuif  daardoor  vergiftigd  wordt; 
zoodat  men  alle  fterk  prikkelende  vreemde  fnuif- 
foorten  moet  verdacht  houden. 

§  67. 

Reuk  en  fma^k  zijn  onderling  zeer  naauw  ver¬ 
want.  Derzelver  bewerktuiging  en  maakfel  hebben 
veel  overeenkomst,  en  grenzen,  door  fi ij m vlies- ver- 
lengfelen  zoowel ,  als  door  de  neusholte ,  aan  elkander, 
De  reukzenuwen  zijn  echter  gevoeliger  dan  de 
fm  aak  zen  uwen ,  over  welke  op  de  tong^en  aan  het 
verhemelte  een  dikker  vlies  ligt,  dat  dezelve  bui¬ 
ten  Haat  Helt,  om  door  wel  of  kwalijk  riekende 
dingen  getroffen  te  worden.  Hoewel  dus  de  fmaak 
minder  fijn  zij  dan  de  reuk,  zijn  deszelfs  zenuwen 
nogtans  gevoelig  genoeg,  om  er  velen  een’  afgod 
van  te  doen  maken ,  in  zooverre  zelfs ,  dat  zij  enkel 
fchijnen  te  leven,  om  denzelven  te  bevredigen. 

Wil  men  derhalve  een  vol  genot  van  zijnen 
fmpk  hebben ,  dan  moet  men  zich  van  een  te  flerk 
en 'aanhoudend  prikkelen  van  denzelven  onthouden, 
matig  leven, ^  geene  met  veel  fpecerijen  aangezette 
fpijzen  gebruiken,  en  flerke  dranken  mijden,  om¬ 
dat  deze  prikkeling  de  zenuwen  derzelver  gevoeligheid 
doet  verliezen.  Voorts  behoort  men  het  inwen¬ 
dige  vlies,  dat  de  geheele  mondholte  bekleedt,  niet 
in  deszelfs  affeheidingsverrigting  te  floren ,  waarvoor 
inachtneming  der  reinheid,  door  mondfpoeling  en 
zorg  voor  de  tanden  ,  dienlfig  is ,  terwijl  men  door 
vermijding  van,  of  matigheid  in  het  tabak  rooken 

'  moet 


moet  zorgen ,  om  deze  zenuwen  niet  te  ver  fch  roe  ij en. 
Voor  het  overige  hoiide  men  alles  voor  gezund, 
wat  een  gezond  mensch ,  wiens  Imaak  onbedorven 
is,  wel  Imaakt  en  niet  kwalijk  bekomt,  en  ver- 
mijde  alle  dingen ,  die  ons  de  eerlle  malen  Icherp 
of  onaangenaam  fchijnen,  als  ongezond.  Zoo  min 
mogelijk  geve  men  zich  dus  blindelings  over  aan 
eenigen  fmaak  of  genegenheid,  die,  hoewel  niet 
met  onze  gezondheid  en  natuur  ftrijdig,  eindelijk 
door  gewoonte  in  behoefte  kan  veranderen. 

§  68. 

De  zorg  tot  bewarhig  van  zuivere  tajiden  is  eene 
behoefte  voor  alle  menfehen ,  die  te  dringender 
wordt ,  naar  mate  de  hoogere  danden  meer  van  de 
eenvoudige  levenswijs  zijn  afgeweken.  Daar  de 
meeste  dieren  tot  hunnen  dood  toe  een  goed  gezond 
gebit  behouden  ,  en  de  menfehen  dikwijls  voor  de 
helft  huns  levens  ziekelijk  bedorvene  tanden  krij¬ 
gen  ,  en  dezelve  reeds  lang  vóór  den  dood  verlie¬ 
zen  ,  zoo  moeten  wij  de  weelderige  levenswijs  der 
belchaafdere  volkeren  als  oorzaak  van  dit  onder- 
fcheid  aanmerken.  Immers  zien  wy  de  moeijelijk- 
heid ,  om  de  tanden  zuiver  te  houden ,  bezwaarlij- 
ker  worden ;  naar  gelange  wij  meer  opklimmen  tot 
hoogere  kringen,  bij  welke  de  tanden  aan  meerdere 
afwisfelingen  van  uitwendige  fchadelijke  invloeden 
blootgefleld  en  onderworpen  zijn,  en  men  daaren¬ 
boven  niet  omzigtig  genoeg  is  met  de  afwisfeling 
van  opvolgende  onvermijdelijke  invloeden,  of,  tot 
behoud  des  gebits ,  verkeerde  en  dus  fchadelijke  mid¬ 
delen  aanwendt ,  terwijl  de  landlieden ,  zonder  kunst¬ 
matige  zuivering  dikwijls ,  wegens  hunne  meer  een¬ 
voudige  levenswijze ,  betere  tanden  behouden  dan 
de  meer  gegoede  (land  der  burgers. 

Hoewel  de  tanden  niet  regtllreeks  op  het  zintuig 
des  fmaaks  betrekking  hebben,  moeten  de  meeste 
fpijzen  echter  eerst  door  dezelve  gekaauwd  worden, 
eer  men  daarvan  den  fmaak  kan  proeven.  Daarom 
zijn  de  tanden  niet  alleen  tot  bevordering  der  fpijs- 
vertering,  maar  daarenboven  ook  tot  vorming  eener 
duidelijke  (leni  en  fpraak  noodig ;  terwijl  derzelver 
zuiverheid  tevens  een  wezenlijk  fieraad  en  een  ge¬ 
deelte  der  menfehelijke  fchoonheid  uitmaakr. 
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Wie  Zijne  tanden  daartoe  bevorderlijk  wil  bewa¬ 
ren  ,  moet  dezelve  dus  niet  misbruiken ;  geene  te 
harde  vaste  en  drooge  ligcbamen  kaauwen;  geene 
noten,  pruime-  of  keiTenfteenen  kraken;  geene 
harde  brokken  fuiker  of  draden  van  zijde  of  garen 
met  dezelve  doorbijten,  en  bij  het  tabak  rooken 
geene  harde  of  aarden  pijpen  gebruiken,  zonder  er 
eene  zachte  pen  op  te  fteken.  Deze  misbruiken 
veroorzaken  kwetfing  der  kiesholten,  breuken  der 
kroonen,  bederf  van  het  verglaasfel,  en  affcheiding 
van  het  tandvleesch  der  tanden.  Schadelijk  is  het 
ook,  om  altijd  aan  dezelfde  zijde  te  kaauwen,  of 
zich  meer  van  vleesch  dan  plantenfpijs  te  bedienen, 
omdat  het  vleesch  te  veel  vezels  aan  de  tanden  na¬ 
laat  ,  die  door  verrotting  de  kiezen  aanfleken.  Im¬ 
mers  ziet  men  veelal,  dat  de  onvermogende  (land, 
die  weinig  vleesch  en  veel  groenten  of  brood  ge¬ 
bruikt,  de  beste  tanden  behoudt.  Het  is  daarom 
dienftig,  om,  bij  gebrek  aan  groenten,  veel  brood 
bij  vleesch  te  gebruiken,  of  na  het  gebruik  der 
fpijzen,  een  korstje  zwart  rogge-  of  tarwebrood 
te  kaauwen ,  en  daarbij  een  weinig  bier  of  wijn  en 
water  te  gebruiken.  Het  genot  van  vele  foepen , 
brij ,  melk  en  vloeibare  fpijzen  is  nadeelig  voor  de 
tanden ,  omdat  er  te  vee-1  (lijmdeelen  van  dezelve 
aan  de  laatfte  blijven  hangen ,  die  niet  dan  door 
kaauwing  van  meer  vaste  voedfels  kunnen  wegge- 
niimd  worden.  Spijzen ,  die  eene  matige  kaauwing 
vorderen  ,  zijn  daarom  voor  het  behoud  des  gebits 
diendiger  dan  meel-  en  papfpijzen.  Voor  bet  ove¬ 
rige  blijft  van  alle  voedfels ,  na  derzelver  verbinding 
met  bet  fpeekfel ,  een  aarddeelen  bevattend  (lijm 
om  de  tanden  bevestigd,  dat  zich  fpoedig  verdikt 
en  verhardt ,  het  verglaasfel  ruw  maakt  en ,  door 
meerdere  ophooping,  het  tandvleesch  van  de  tanden 
verwijdert.  Dit  gebrek  ontftaat  veelal  uit  eene 
Hechte  fpijsvertering ,  zoodat  natuurlijke  zuiver¬ 
heid  des  gebits  dikwijls  een  bewijs  eener  goede 
maag  oplevert.  Er  bedaat  alzoo  eene  even  naauwe 
betrekking  tusfehen  tanden  en  maag  ,  als  tusfcheii 
maag  en  gezondheid.  Ook  is  het  tot  bewaring  der 
tanden  noodzakelijk ,  dat  men  plotfelijken  overgang 
uit  eene  koudere  m  warmere  temperatuur  mijde,  en 
©nder  het  genot  van  warme  fpijzen  niet  veel  koud 
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drinke ,  en  geene  te  warme  of  te  koude  fpijzen  of* 
dranken  aan  de  tanden  brenge ,  omdat  dit  het  ver- 
glaaslel  kan  bederven  en  doen  barden.  Ijs,  na  het 
gebruik  van  warme  voedfels ,  is  dus  voor  de  tanden 
hoogstnadeelig ,  en  moet  daarom ,  zoo  veel  moge* 
lijk ,  door  de  tong  van  de  tanden  verwijderd  gehou* 
den  worden. 

Daar  men ,  intusfchen ,  dagelijks  van  al  deze  voor* 
fchriften  afwijkt ,  zoo  wordt  daaruit  voornamelijk 
de  behoefte  geboren ,  om  zijne  tanden ,  door  doel* 
matige  tandmiddtlcfi  ^  rein  en  zuiver  te  houdeoi 
Zoo  lang  ons  gebit  rein  is  ,  wordt  niets  anders  tot 
zuivering  vereischt,  dan  dat  men,  des  morgens  en 
des  avonds  ,  of  ook  na  eiken  maaltijd ,  met  zuiver ,  niet 
te  koud  water  den  mond  iiitfpoele ,  en  de  tanden 
met  een  zacht  linnen  doekje,  tandfpons  of  zwam 
afvege ,  ten  einde  daardoor  tevens  het  tandvleesch 
te  verlterken.  Dit  moet  vooral  bij  ziekten,  of  na 
het  gebruik  van  fcherpe  en  zure  geneesmiddelen  „ 
niet  worden  verzuimd.  Die  goede  tanden  bezitten, 
moeten  dezelve,  zonder  noodzakelijkheid,  niet  doot 
tandpoeders  en  hordeis  bederven,  en  hunne  zorg 
dus  overdrijven.  Zijn  echter  de  tanden  morfig,dan 
mogen  deze  middelen  wel ,  maar  nog  niet  langer 
gebruikt  worden  dan  tot  dezelve  weder  zuiver 
zijn ;  waarna  men  tot  zuiver  water  behoort  terug 
te  keeren.  —  Men  zij  evenwel  omzigtig  in  de  keus 
van  tandpoeders.  Fijn  gemalene ,  weeke  aard-  en 
fpecerijachtige  zelfdandigheden  mogen  gerust  aange-» 
wend  worden.  Gebrand  en  fijn  gedampt  rogge* 
brood,  houtskool,  poeder  van  Florentijnfche  lelie, 
kaneel  en  roode  kina,  en  foortgelijke,  kunnen  het 
veiligst  worden  gebruikt.  Grove,  deenachtige, 
harde  en  zure  tandpoeders,  die  het  verglaasfel  be¬ 
derven,  zijn  fchadelijk.  Tandbordels  met  lange 
flijve  haren  zijn  nadeelig,  en  zelfs  kunnen  zachte 
hordeis  door  dagelijksch  gebruik  fchade  aanbrengen. 
Tandendokers  zijn  weinig  beter,  vooral  indien  men 
niet  duidelijk  ziet  of  voelt,  waar  zich  de  doffen 
tusfehen  de  tanden  hebben  gezet.  Die  van  metaal 
of  harde  doften  zijn  de  flechtde,  omdat  zij  niet 
alleen  bloeding  verwekken,  maar  ook  het  verglaas¬ 
fel  bederven.  Niet  te  puntige  pennefchachten  zijn 
daarom  de  minst  fchadelijke.  Bij  de  zuivering  der 
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'tanden  moet  men  omzigtig  te  werk  gaan.  De  kal^ 
der  tanden  moet  zorgvuldig  worden  weggenomen , 
omdat  dezelve  foms  twee  tanden,  als  cement,  aan 
elkander  vereenigt ,  en  dezelve  door  plotfelijk  ver¬ 
lies  daarvan  losgeraken.  De  kalk  moet  derhalve 
nimmer  met  eenig  fcherp  werktuig  op  eenmaal, 
maar  liever  trapswijze  door  eene  llompe  pennefchacht 
worden  weggefcb raapt ,  ten  einde  het  verglaasfel 
niet  te  befchadigen;  gelijk  dit  door  witmakende 
ontbindende  droppels  gefchiedt,  die,  meest  uit 
verdund  vitriool  hePraande,  het  wit  der  tanden  en 
dcrzelver  kroonen  bederven. 

s  09. 

Daar  voorts  het  gebruik  van  tabak  ^  zoowel  door 
rooken  als  door  pruimen,  onze  tanden,  onzen 
fmaak  en  de  verdere  fpijsvertering  bederft,  zal  het 
hier  de  gefchiktfte  plaats  zijn,  om  daaromtrent  de 
noüdige  waarfchuwingen  te  geven. 

De  gewoonte  van  het  rooken  kan ,  mits  niet 
misbruikt  wordende ,  foms  onfehadelyk  zijn  of 
eenig  nut  hebben ,  hoewel  het  nadeel  er  de  voor- 
deelen  (leeds  verre  van  overtreft.  De  tabaksrook 
bevat  vele  branderig-  olieachtige  ftinkende  heiland- 
deelen ,  terwijl  de  aardachtige  loogzoutige  deelen 
tot  asch  overgaan.  Daarbij  bezit  de  plant  het  ver- 
doovend  bellanddeel,  dat  den  opium  nabij  komt. 
Door  deze  bijzondere  gronddoffen  brengt  dus  de 
tabak  onderfcheidene  toevallen  en  gewaarwordingen 
in  ons  ligchaam  te  weeg.  Door  deszelfs  fcherpe- 
en  zoutdeelen  bederven  de  tanden  en  worden 
zwart;  de  fpeekfel klieren  worden  geprikkeld  en  de 
affeheiding  van  dit  vocht  vermeerderd ,  door  wel¬ 
ker  verandering  of  uitfpuwing  de  fpijsvertering  ver¬ 
zwakt  en  de  longen  verdroogen,  terwijl  het  mis¬ 
bruik  deszelfs  verdoovende  flaapverwekkende  gevol¬ 
gen  vertoont.  Wordt  het  fpeekfel  bij  het  rooken 
doorgeflikt ,  dan  bederft  de  fpijsvertering ,  en  hon¬ 
ger  en  dorst  gaan  dikwijls  verloren ,  niet  omdat  de 
Tabak  de  fpijs  vergoedt ,  maar  doordien  de  werk¬ 
zaamheid  der  maag  vermindert;  zoodat  onverzade- 
lijke  rookers  in  vermagering  en  longtering  verval¬ 
len,  die  fpoedig  een  einde  aan  hun  ziekelijk  leven 
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maakt.  Meest  alle  beginnende  rookers  ondervinden 
de  bedwelmende  en  vergiftige  kracht  des  tabaks. 
Naauvvelijks  heeft  de  nieiuveling  den  damp  inge¬ 
zogen,  of  hij  verbleekt,  wordt  duizelig,  misfefyic 
en  raakt  aan  het  braken  ,  terwijl  een  koud  zweet 
hem  langs  den  rug  loopt.  Voor  jongelingen  eii 
knapen  is  het  rooken  dubbel  nadeelig,  omdat  hunne 
voeding  en  ontwikkeling  er  door  onderdrukt  wordt. 
Vóór  den  mannclijken  leeftijd  behoort  men  er  zich 
geene  gewoonte  van  te  maken ,  en  dan  nog  geenen 
dan  ligten ,  drongen ,  aangenaam  riekenden  tabak 
te  gebruiken ,  die  den  mond  niet  droog  maakt ,  of 
op  de  tong  en  longen  flaat ,  of  te  veel  fpeekfel- 
vloed  veroorzaakt ,  of  wel  hitte ,  misfelijkheid  en 
hoofdpijn  verwekt.  Door  cigarm  lijdt  de  gezond¬ 
heid  meer  dan  door  het  rooken  uit  pijpen,  omdat 
de  rook  warm  ingezogen  wordt,  en  ligter  hoofd¬ 
pijn,  oogziekte,  misfelijkheid  en  duizeling  veroor¬ 
zaakt,  en  de  tabak  derzelve  meestal  fterker  is.  Een 
bleek  en  mager  uirzigt,  maag-  en  borstkwalen 
kenteekenen  jonge  lieden ,  die  zich  aan  het  fterk 
cigaarrooken  overgeven. 

Magere  perfonen,  die  met  eene  zwakke  borst  be* 
hebt  zijn  en  bij  het  rooken  veel  fpeekfel  uitwer¬ 
pen  ,  moeten  niet  meer  dan  twee  of  drie  pijpen 
dagelijks  uitrooken.  Zoodanige ,  die  een  meer 
volfappig  en  fterk  geftel  bezitten ,  weinig  fpeekfel 
uitwerpen ,  en  eene  goede  borst  hebben ,  mogen 
een  weinig  meer  rooken. 

Zij,  die  op  of  bij  het  water  leven,  of  vochtige 
ftreken  en  moerasfige  gronden  bewonen,  verdra¬ 
gen  den  tabak  beter ,  dan  de  bewoners  van  drooge 
en  warme  Landen.  Daarom  bekomt  den  zeelieden 
het  rooken  goed  ,  en  bevindt  zich  de  phlegmaticus 
en  melancholicus  daarbij  beter,  dan  de  cholericus 
cn  fanguinicus.  Zij ,  die  aan  hardlijvigheid  lijden  , 
bekomen  foms  geregelde  ontlastingen  door  het  roo¬ 
ken  van  eene  enkele  pijp  tabak ,  vooral  indien  zij 
gewoon  zijn  zulks  des  morgens  te  doen. 

Geleerden  behooren  zich  zeer  matig  van  tabak 
te  bedienen ,  vermits  het  rooken  hun  veel  dunne 
vochten  onttrekt ,  welke  voor  hun  ,  door  het  zit¬ 
ten  reeds  verdikt ,  bloed  hoogstnoodig  zijn  ;  hun¬ 
ne  fpijsvertering,  die  gewoonlijk  zwak  is,  wordt  er 
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2iog  meer  door  bedorven ,  hunne  zenuwen  vef^ 
zwakt  en  het  hoofd  bedwelmd. 

Voor  alle  ftanden  zij  het  dus  een  regel,  dat  men 
zich  van  tabak  matig  en  fpaarzaam  of  zelden  be- 
diene ,  en  nimmer  kort  vóór  of  na  den  maaltijd 
Tooke,  om  den  eetlust  niet  te  verminderen,  of  de 
fpijsvertering  te  bederven,  of  door  berooving  van  de 
noodige  fappen  te  doren,  welk  laatde  toch  altijd 
eenigermate  nadeelig  is ,  offchoon  zich  fommigen 
daarbij  fchijnbaar  wel  bevinden. 

Het  kaauwcfi  des  gemeenen  tabaks,  bij  dagloo- 
ners ,  kleer-  en  fchoenmakers  en  andere  arbeidslie¬ 
den  in  gebruik  ,  is ,  om  dezelfde  reden ,  voor  de 
fpijsvertering  hoogstnadeelig ,  zoodat  men  de  mis¬ 
bruikers  daarvan  aan  hun  mager  en  bleek  uitzigt 
en  uitgeteerd  ligchaam  onderkent ,  omdat  zij  te 
veel  goede  fpeekfel vochten  uitfpuwen,  of  bedorvene 
fapp  n  doorQikken  5  die  hen  van  kracht  en  voeding  v 
berooven. 

S  70. 

De  bewaring  van  een  goed  gehoor  is  van  geen 
minder  aanbelang  dan  van  het  gezigt.  Dit  zintuig 
is  even  fijn  en  teeder  als  het  oog ,  en  het  werktui- 
gelijk  zamendel ,  waardoor  het  hooren  tot  (land 
gebragt  wordt,  evenzeer  aan  menigvuldige  ontfieiii- 
mingen  blootgefield ,  waardoor  de  fijnheid  des  ge- 
hoors  verloren  gaat. 

Offchoon  dit  orgaan ,  door  deszelfs  ligging  en 
betrekkingen,  aan  de  voorzorgen  des  menfchen  ont¬ 
trokken  is ,  en  velerlei  oorzaken  van  doofheid  on- 
nafpeurlijk  en  onherfielbaar  fchijnen,  zoo  behoort 
men  al  deze  gehoorkwalen  te  verhoeden  en  dreigen¬ 
de  gevaren  af  te  weren. 

Eene  eerde  voorzorg,  om  de  fijnheid  des  gehoors 
te  fcherpen ,  zij  het ,  dat  men  kinderen  het  gebruik 
der  oorl^ieren  .  die  het  uitwendige  oor  doen  bewegen 
en  naar  het  geluid  rigten,met  te  vroeg  door  mutfen 
of  bandjes  dremme ,  om  geene  zachte  noonen  te 
laten  ontglippen.  Men  vermijde  verder  alle  te  he¬ 
vige  ,  plotfelijke  en  te  lang  aanhoudende  geluiden , 
inzonderheid  op  plaatfen ,  waar  de  klank  zich  niet 
behoorlijk  verfpreiden  kan,  en  de  trillipg  der  lucht 
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dus  zwaarder  en  harder  wordt ,  en  gevaar  aanbrengt 
van  hevige  fchudding  van  het  trommelvlies. 

Voorts  komt  onder  de  gebreken  des  gehoors  hier 
voornamelijk  het  tc  fijn  gehoor  en  de  hardhoorig^ 
heid  in  aanmerking.  Het  eerfte  gebrek ,  als  tot 
het  gebied  der  Geneeskunde  behoorende,  blijft  den 
oordeelkundigen  Arts  aanbevolen,  en  wordt  door 
ons  hier  dus  niet  aangeroerd.  In  het  algemeen  be¬ 
hoort  men  ecliter  dat  gebrek  ,  door  vermijding  van 
te  fterk  gedruisch  ,  en  door  rust  van  ligchaam  en 
ziel  ,  af  te  weren  of  voor  te  komen. 

De  hardhoorigheid  kan  uit  verfchillende  oorzaken 
ontdaan ,  die  onderfcheidene  voorzorgen  eifchen. 
Het  oorfmeer  kan  in  te  groote  of  te  geringe  hoe¬ 
veelheid  worden  afgefcheiden  ,  of  ontaarden  en  po- 
lypachtige  uitwasfen  voortbrengen.  Te  geringe  af- 
fcheiding  brengt  droogheid  van  den  gehoorweg  en 
hardhoorigheid  met  fuizing  te  weeg ,  en  moet  door 
een  zacht  papje  of  laauwen  oinllag  weder  bevor¬ 
derd  worden.  Om  overtollig  oorfmeer  vveg  te  rui¬ 
men,  dienen  infpuiiingen  met  een  weinig  gewone 
laauwe  zoutpekel.  Hardhoorigheid  door  verdop- 
p  in  gen  der  Eudachiaanfche  buis  met  dijm ,  onder¬ 
kent  men  daaraan ,  dat  het  gehoor  vrijer  wordt  door 
het  fnuiten  van  den  neus.  Het  infnuiven  van  vlier- 
wafem  ,  voetbaden  en  verdere  Geneeskundige  hulp 
komen  hier  te  dade. 

'Zuiverheid  en  reinheid,  door  dagelijks  wasfehen 
der  ooren,  behooren  in  alle  gevallen  nimmer  ver¬ 
zuimd  te  worden  ,  en  het  wasfehen  niet  te  dikwijls 
met  laauvv  water  of  zeepwater  te  gefchieden ,  daar 
de  koude  over  het  algemeen  onze  zintuigen  meer 
verderkt  dan  de  warmte. 

§  71- 

Het  gevoel  is  dat  algemeene  zintuig ,  hetwelk  den 
grond  dag  van  al  de  andere  uit  maakt.  De  vijf  ver¬ 
fchillende  zintuigen  kunnen  dus  als  onderfcheidene 
wijzigingen  van  een’  en  denzelfden  zin  befchouwd 
worden  ,  daar  de  indrukfelen  en  gewaarwordingen 
van  buiten  aangebragt ,  en  de  terugwerking  des  ge- 
meeneii  gevoels,  of  fenforiums ,  naar  alle  deelen 
hechts  gewijzigd  worden  door  de  werktuigen ,  waar¬ 
door  de  zinnen  hunne  verrigtingen  doen  voortgaan. 

M  3  Ge-^ 


Gelijk  wij  uit  het  artikel  over  de  huiduitwafeming- 
onder  de  gewone  affcheidingen  gezien  hebben ,  is 
het  geheele  ligchaam  in  bekleedfelen  ingehiild ,  wel¬ 
ke  niet  alleen  tot  befcherming  en  verfiering  van 
hetzelve ,  maar  ook  tot  drie  verfchillende  verrigtin- 
gen  beltemd  zijn:  tot  de  iiitwafeming,  die  de  voor- 
naamfte  weg  is,  langs  welken  de  Natuur  onze 
vochten  zuivert ;  tot  inzuiging  van  zekere  heilzame 
deelen  uit  de  dampkringslucht ,  en  te  flrekken  als 
werktuig  des  gevoels ,  tot  welk  einde  er  ontelbare 
zenuwen  door  de  huid  henen  veiTpreid  zijn ,  die 
vooral  eene  groote  gevoeligheid  bezitten  op  de 
plaatfen  5  waar  de  dusgenoemde  zenuwtepels  kunnen 
bemerkt  worden ,  gelijk  aan  de  lippen ,  toppen  der 
vingers  en  teenen,  en  vooral  aan  de  tong.  Hier¬ 
om  kan  door  oefening ,  inzonderheid  bij  menfchen , 
wien  de  Natuur,  door  verlies  of  gemis  desgezigts, 
de  zenuwkracht  meer  naar  de  huidzenuwen  kan 
doen  afvoeren  en  verderken,  het  gevoel  tot  eene 
verbazende  hoogte  vermeerderd  worden ;  zoo  zelfs  , 
dat  blinde  menfchen  door  de  einden  der  vingers 
het  verfchil  van  munt ,  van  metaal  en  zelfs  van 
kleur  kunnen  onderfcheiden.  De  huid  is  dus  een 
tot  de  ceconomie  onzes  ligchaams  onontbeerlijk 
werktuig,  welks  verrigting  met  de  werking  van 
andere  deelen  in  verbinding,  zoowel  als  in  weder- 
keerige  verwantfchap  en  terugwerking  {fympathie) 
(laat.  Zij  onderhoudt  tevens  een  doelmatig  even- 
wigt  tusfchen  de  uitwendige  bekleedfelen  en  de 
inwendige  oppervlakte  der  longen  en  des  darmka- 
naals.  Hoe  meer  dit  orgaan  derhalve  werkzaam 
en  open  blijft,  hoe  beter  de  mensch  tegen  ver¬ 
poppingen  van  borst  en  ingewanden  bevrijd  blijft , 
en  hoe  minder  hij  aan  maagpijnen  en  galkoortfen, 
hypochondrie  en  tering  onderhevig  is. 

De  zorg  voor  de  bewaring  van  een  gezond  ge¬ 
voel  en  zuivere  huid  moet  ons  daarom  althans 
niet  minder  ter  harte  gaan,  dan  het  behoud  der 
overige  zintuigen. 

De  zitiddijkheid  verfchaft  ons  liiertoe  het  voor- 
naamhe  hulpmiddel,  en  behoort  dus  in  alle  tijden, 
cn  bij  alle  Panden,  in  acht  genomen  te  worden.  Zij 
is  van  het  grootfte  aanbelang  voor  onze  gezond¬ 
heid,  die  voor  ons  zonder  dezelve  minder  aange¬ 
naam  5 


naam,  cn  voor  cle  maatfchappii  j-ninder  nuttig  zijn 
Eoude.  Zij  verwijdert  niet  alleen  alles  van  ons, 
wat  de  Natuur  als  onnuttig  of  bedorven  van 
het  ligchaam  heeft  afgezonderd;  maar  zij  ruimt  ook 
alles  weg,  hetwelk  als  onrein  aan  de  oppervlakte 
onzer  huid  wordt  medegedeeld.  De  zindelijkheid 
is  derhalve  eene  eerfle  luiisfelijke  deugd,  die  haren 
invloed  over  alles  moet  uitdrekken ,  wat  met  ons 
ligchaam  in  verband  ftaat,  en  alzoo  tot  onze  wo¬ 
ning  cn  huisraad,  voedfel  en  drank,  kleeding  en 
algemeene  bekleedfelen  onzes  ligchaams.  Daarom 
werd  de  zindelijkheid  reeds  van  ouds  bij  de  be- 
fchaafdde  volkeren  het  minst  verwaarloosd.  Van 
laauwe  baden  en  olieachtige  in  wrijvingen  verwacht¬ 
ten  de  Ouden,  na  voorafgegane  infpanningen  door 
iigchaamsoefeningen  of  gymnastifche  fpelen ,  Her- 
külifche  llerkte,  duurzame  gezondheid  en  fchoon- 
heid.  P)!]  onze  Voorouders  waren  zoowel  laauwe 
als  koude  baden  in  achting  en  gebruik.  Daar  in 
warmere  gewesten  de  zindelijkheid  nog  meer  ge¬ 
handhaafd  moet  worden  ,  dan  in  gematigde  lucht- 
ftreken,  is  de  zindelijkheid  bij  de  Oosterfche  volke¬ 
ren  tot  een’  Godsdienstpligt  verheven ;  waarom  de 
Joden  en  Mahomedanen  hunne  bepaalde  wasfehin- 
gen  ,  baden  en  zuiveringen  hebben. 

De  Wijsgeer  uaco  vergelijkt  de  zindelijkheid,  be¬ 
trekkelijk  bet  ligchaam,  met  de  welvoegelijkheid ,  ten 
opzigte  der  rede.  Zij  dient  ter  betuiging  der  ach¬ 
ting,  die  wij  aan  ons  zelve  en  aan  de  maatfehappij 
verlbhiildigd  zijn.  Men  moet  dezelve  echter  niet 
verwarren  met  de  weelde,  die  onze  zinneliikheid 
flreelt,  zonder  onze  gezondheid  te  bevoordeelen. 
Zindelijkheid  en  beminnelijke  manieren  zijn  de  ken- 
teekenen  van  ware  levenswijsheid,  gelijk  morfigheid, 
lompheid  en  onbefchaamdheid  eene  laagheid  van  ziel 
verraden,  die  onbewust  blijft  van  hare  verpligtin- 
gen  omtrent  de  zamenleving.  Verder  bevat  de  zin¬ 
delijkheid  ook  nog  de  kunst  in  zich ,  om  de  opper¬ 
vlakte  des  ligchaams  te  vérfraaljen,  in  zooverre 
zulks  voor  de  gezondheid  bevorderlijk,  of  althans 
niet  met  dezelve  (Irijdig  zij.  Men  moet ,  om  deze 
i^den,  zijne  gezondheid  niet  in  de  waagfchaal  Hel¬ 
len  ,  ten  einde  eene  gewaande  uiterlijke  fchoonlieiLl 
te  bevorderen.  Zij  dus,  die,  om  in  blankheid  van 
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vel  toe  te  nemen ,  de  ruime  lucht  mijden ,  lang  (Ia- 
pen ,  en  zich  van  velerlei  gewoon  voedfel  onthou¬ 
den  5  zullen  weldra  bevinden ,  dat  de  uitkomst  niet 
aan  hare  verwachting  beantwoordt.  Zij  verliezen 
hare  fchoonheid  met  hare  blozende  kleur,  die  zij 
vruchteloos  naderhand ,  door  andere  kosmetifche  of 
fchoonheidsmiddelen terug  te  bekomen.  Ge¬ 
lukkig,  indien  het  mislukken  harer  pogingen  haar 
van  verdere  fterkere  geheim.e  middelen  tijdig  doet 
afzien,  daar  eene  menigte  dier  watertjes  of  fmeer- 
fels  uit  kwik  en  lood  bereid  worden,  welke  door 
de  omloopende  vochten  on  zes  ligchaams  kunnen 
opgenomen  worden,  en  vroeg  of  laat  doodelijke 
gevolgen  hebben.  De  fchoonheid  der  huid  moet 
derhalve  op  eene  zigtbare  gezondheid  derzelve  ge¬ 
bouwd  zijn ,  en  wij  behooren  nimmer  gebreken  der 
huid ,  waarvan  de  oorzaken  in  ons  inwendig  geftel 
gelegen  zijn,  alleen  door  nadeelige  uitwendige  mid¬ 
delen  te  willen  verbeteren.  Elk  fchoonheidsmiddel, 
welks  zamenftel  voor  het  publiek  geheim  gehouden 
wordt,  moet  men  daarom  als  verdacht,  of  door 
bedriegers  uitgevonden,  achten.  Het  beste  middel, 
om  zijne  fchoonheid  te  bewaren ,  is ,  de  ongefteld- 
heden  der  huid  voor  te  komen.  Dit  doet  men 
door  vermijding  van  onmatig  danfen,  en  van  den 
fchielijken  overgang  van  koude  tot  warmte.  Voor¬ 
al  onthoLide  men  zich  op  danspartijen  van  overtol¬ 
lig  gebruik  van  dranken  ,  die  het  bloed  verhitten 
en  naar  het  aangezigt  drijven,  en  zoodoende  puis¬ 
ten  en  vlekken  te  weeg  brengen.  Koffij ,  chocola¬ 
de  en  vette  gebakken ,  welke  de  maag  bezwaren 
en  de  klieren  des  onderbuiks  verhoppen ,  geven 
hierdoor  ook  aanleiding  tot  huidziekten,  welke  het 
ligchaam  van  deszelfs  fchoonheid  berooven. 

Daarenboven  verhrekt  de  zindelijkheid  en  zuivere 
lucht  niet  alleen  tot  afwering  van ,  maar  ook  tot 
krachtdadig  middel  tegen  aanwezige  ziekten.  De 
huiduitwafeming  ,  die  onmerkbaar  uit  de  oppervlak¬ 
te  van  ons  ligchaam ,  als  het  hoofdorgaan  der  crifen 
of  fcheidingen  bij  ziekten,  ophijgt,  vordert,  dat 
wij,  door  wasfchingen  en  vcrwisfeling  van  linnen, 
hare  werking  niet  verhinderen ,  maar  de  huidporiëri 
ppenliouden.  Zuiverheid  van  onderkleederen  be¬ 
hoort 


iioort  dus  meer  in  acht  genomen  te  worden,  dan 
fraaiheid  der  bovenkleeding. 

Van  het  grootfte  gewigt  is  de  zindelijkheid  op 
alle  plaatfen ,  waar  vele  menfchen  bij  elkander  huis¬ 
vesten  ,  in  fteden ,  hospitalen  en  fchepen.  Alle  vuil¬ 
nis  moet  dagelijks  uit  de  llraten  weggeruimd  wor¬ 
den  ,  cn  geene  vleeschhallen  midden  in  de  lieden 
aanwezig  zijn,  althans  niet,  indien  het  vee  er  in 
gellagt  wordt ,  omdat  alle  verrottende  afvallen  de 
nadeeligfte  en  ongezondlle  uitwafeming  verwekken, 
ïjij  kampementen  der  legers  behoort  de  zindelijkheid 
niet  minder  in  acht  genomen  te  worden,  omdat  de 
moiTigheid  dikwijls ,  door  bevordering  van  befmettin- 
gen  ,  meer  volk  doet  omkomen  dan  het  zwaard  der 
vijanden.  Nergens  dient  zij  meer  in  het  oog  ge¬ 
houden  te  worden  dan  op  fchepen ,  waar  zij  het 
ontdaan  en  den  voortgang  van  aandekende  ziekten 
verhindert.  Hergene  van  ophoopingen  van  gezonde 
menfchen  geldt,  is  nog  van  meer  gewigt  voor  zie¬ 
ken  en  ziekenhuizen  ,  in  welke  de  zuiverheid  der 
lucht  en  de  zindelijkheid  nimmer  te  veel  wordt  in 
het  oog  gehouden.  Goed  water  en  fchoon  linnen 
zijn  hier  nog  minder  ontbeerlijk  dan  in  het  dagelijk- 
fche  leven ,  waarin  het  laatde  een  hoofdderaad  der 
kleeding  uitmaakt.  Over  de  befmetting  is  in  het 
artikel  over  de  lucht  siehandeld. 

O" 

Morfigheid ^  of  gebrek  aan  zindelijkheid ,  is  alzoo 
eene  onverfchoonlijke  verwaarloozing ,  omdat  men 
overal,  waar  het  water  niet  moet  gekocht  worden, 
de  magt  heeft  om  zindelijk  te  zijn.  Morfige  lieden 
behoort  men  als  de  befmetting  te  vlieden,  daar  zij, 
door  eene  reeks  van  huidziekten  en  andere  kwalen  , 
voor  de  maatfehappij  fchadelijk  worden.  Schurft  en 
kwaadaardige  koortfen  zouden  bij  de  laaglle  volks- 
klasfe  zeker  van  minder  duur  zijn,  indien  zij  de 
zindelijkheid  beter  in  acht  namen,  offehoon  de 
ziekte  zich  uit  Hecht  voedfel  of  befmetting  moge 
ontwikkeld  hebben.  De  gewoonte  moge  de  moiTig¬ 
heid  minder  onaangenaam  maken  zij  kan  echter 
niet  bewerk  (lel  li gen ,  dat  morfige  kleederen  en  onzui¬ 
vere  lucht  gezond  worden.  Verzuimde  verfchoonin- 
gen  geven  aanleiding  tot  het  doorliggen  der  zieken , 
welke  ontvellingen  ligt  tot  -koudvuur  overgaan , 
hetwelk  den  dood  veroorzaakt  aan  den  lijder,  wien 
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'een  weinig  zindelijkheid,  gepaard  met  de  overigè 
hulpmiddelen ,  in  het  leven  zoude  behouden  hebben. 

§  72. 

Door  het  •wasfchen  wordt  niet  alleen  voor  rein¬ 
heid  der  huid,  maar  ook  voor  de  bevordering  der 
werkzaamheid  van  dezelve  gezorgd,  de  vezelen 
vaster  gemaakt  en  de  zenuwen  verfterkt.  Het  was- 
fchen  behoort  daarom  ileeds  met  zuiver  koud 
water  plaats  te  hebben.  Daar  gelaat,  hals  en  han¬ 
den  meest  aan  de  lucht  en  ftof  blootgefteld  zijn  , 
behooren  zij  dagelijks,  zoowel  des  avonds  als  des 
morgens,  gewasfehen  te  worden.  Des  morgens  het 
ganfche  hoofd  met  koud  water  te  wasfehen,  en  het 
gewasfehene  hoofd  aan  de  koude  lucht  bloot  te 
Rellen,  brengt  geene  verkoudheid  aan,  maar  is  een 
uitnemend  middel  tegen  zinkingen  naar  het  hoofd. 
Afwisfeling  van  koud  en  warm  water  is  nadeel ig 
en  maakt  de  huid  ruw,  zoodat  de  opperhuid  ligt 
barst;  terwijl  het  warm  water  daarenboven  het  ont¬ 
daan  der  zomerfproeten  in  het  gezigt  bevordert. 
Dadelijk  na  het  wasfehen  moet  de  huid  wel  afge¬ 
droogd  worden,  opdat  het  water  niet  van  dezelve 
vervliege,  en  onzuiverheid  op  de  huid  teruglate. 
Het  ganfche  ligchaam  moet  eenmaal  elke  week  ge¬ 
wasfehen  worden.  Na  verhitting,  of  wanneer  het 
ligchaam  llerk  bezweet  is,  of  des  morgens  bij  het 
opftaan ,  moet  men  het  evenwel  mijden ,  omdat  dit 
nadeelig  is  voor  de  gezondheid.  Voetwasfchingeti 
en  baden  kunnen  veel  bijbrengen  tot  bewaring  on¬ 
zes  welzijns.  Het  zweet  en  het  onzuivere  dof, 
dat  deze  deelen  veeltijds  dekt ,  verhinderen  eindelijk 
de  uitwafeming.  welke  door  laauwe  voetbaden  her- 
fleld  wordende,  dikwijls  verkoudheden  en  koortfen, 
jicht  en  buikpijnen  afweert.  Zijn  wij  dus  genood¬ 
zaakt  geweest,  ons  des  daags  aan  koude  en 
natte  voeten  bloot  te  (tellen,  zoo  kunnen  wij  ons 
tegen  de  nadeelen  daarvan  nimmer  beter  behoeden, 
dan  door  het  nemen  van  een  laauw  voetbad  bij 
het  te  bed  gaan.  Vooral  kamme  men  des  morgens 
het  hoofdhaar,  om  de  poriën  te  openen,  het  hoofd 
van  fchilfers  te  zuiveren,  en  deszelfs  uitwafeming 
te  bevorderen.  Om  het  haar  fpoedig  te  doen  groei- 
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jen ,  moet  men  het  dikwijls  laten  affnijden.  Dit 
zal  meer  helpen  dan  alle  geheime  en  foms  gevaar¬ 
lijke  pommades,  om  het  haar  dik  te  maken.  Heeft 
men  iets  van  dien  aard  noodig,  dan  is  een  weinig 
olijfolie ,  met  eenige  droppels  nootmuskaat-  en  ber- 
gamotolie  ,  nog  het  on fc hadelijkst. 

Het  baden  reinigt  niet  alleen  de  huid,  maathoudt 
dezelve  ook  gefchikt  tot  hare  verrigtingen ,  geeft 
haar  fijnheid,  fchoonheid  en  leven,  en  verfpreidt 
over  ons  ligchaam  een  gevoel  van  ligtheid ,  werk¬ 
zaamheid  en  welzijn,  dat  door  niets  kan  worden 
vergoed.  Het  verdeelt  verpoppingen,  brengt  alle 
vloeiPolFen  of  vochten  in  gelijkvormigen  omloop  , 
maakt  de  vaste  deelen  vochtig, week  en  zacht,  be¬ 
vordert  de  buigzaamheid  der  gewrichten,  en  onder¬ 
houdt  de  harmonie  onzer  deelen,  waarvan  de  ge¬ 
zondheid  afhangt. 

'  De  werkingen  der  baden  op  het  ligchaam  kan 
men  dan  eerst  berekenen,  wanneer  men  de  tempera¬ 
tuur  en  de  hoedanigheid  des  waters  in  aanmerking 
neemt.  " 

Koud  noemt  men  een  bad ,  dat  tusfehen  32 
en  66^  fahu.  warm  is.  Daar  deze  warmtegraad 
veel  minder  is  dan  onze  bloedwarmte ,  zoo  ont¬ 
trekt  het  eensklaps  aan  het  ligchaam  deszelfs  warm- 
teftof,  waardoor  eene  huiverende  koude,  met  ril¬ 
lende  huid,  fchokking  der  zenuwen  en  opwekking, 
der  ligchaams werkingen  geboren  wordt.  Blijft  men 
echter  te  lang  in  een  koud  bad,  dan  vermindert 
daardoor  de  werking  der  levenskrachten ,  omdat 
het  aan  den  prikkel  der  warmtePof  meer  en  meer 
ontbreekt.  Hierdoor  vertraagt  de  pols  en  onder¬ 
vindt  men  zwaarte  der  leden,  terwijl  men  zich  na 
een  kort  koud  bad  opgeruimd,  verlevendigd  en 
Perk  gevoelt.  Wegens  de  fchudding  des  ligchaams, 
en  de  prikkeling  door  onttrekking  van  warmtePof, 
wordt  eene  opwekking  voortgebragt,  die  bij  zenuw¬ 
zieken  en  zwakke  gePellen  goede  dienPen  kan  be-! 
bewijzen ,  waarom  velen  zelfs  tegen  krampaanval¬ 
len  het  koude  Portbad  hebben  aangeprezen.  Tegen 
zwakheid,  die  zich  door  hypochondrie,  neiging  tot 
verkoudheden  en  rhumatismus  kenmerkt,  is  het  kou¬ 
de  bad  een  voortreffelijk  middel ,  indien  het  voor- 
zigtig,  in  den  beginne  laauw,  naderhand  telkens 
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koeler  en  eindelijk  koud  gebruikt  wordt.  PlaatfeliJ- 
ke  koude  baden  zijn  tegen  zwakheid  des  hoofds,  of 
te  veel  aandrang  des  bloeds  naar  de  herfenen ,  bijzonder 
nuttig,  zoodat  zij  bij  oude  lieden  tot  verilerking 
der  zintuigen  en  des  geheugens  van  dienst  kunnen 
zijn;  in  welke  gevallen  deze  wasfchingen ,  even  als 
zulks  onder  het  artikel  over  de  zorg  voor  de  oogen 
is  opgegeven,  twee-  of  driemaal  daags  moeten  ge^ 
fchieden. 

Over  het  algemeen  bekomen  koude  baden  aan 
alle  geitellen  niet  wel.  Bij  iiitllagziekten  moet  men 
er  zeer  omzigtig  mede  zijn ;  en  zij ,  die  aan  volbloe¬ 
digheid,  of  aan  engborftigheid  ,  aanbeijen ,  bloedfpii- 
wing,  of  herhaalde  maag-ongelleldheden  fukkelen,  of 
vrouwen,  die  aan  hardlijvigheid,  gezwollen  voeten, 
hoofdpijn  en  duizeling  lijden,  moeten  er  nimmer 
gebruik  van  maken. 

Wil  men  doelmatig  een  koud  bad  nemen ,  dan 
ontbloote  men  eerst  het  hoofd,  ontkleede  langzaam 
het  lijf,  ftelle  zich  bij  den  oever  eerst  naakt  aan 
de  lucht  bloot,  wasfche  dan  hoofd,  borst  en  lede¬ 
maten,  en  begeve  zich  daarna  met  het  ganfche  lig- 
chaam  te  water.  Niet  langer  dan  vijf  tot  vijftien 
minuten  kan  men  zich  gefchikt  koud  baden,  en 
men  moet  zich  in  het  water  Iteeds  in  beweging 
houden.  Na  het  eindigen  van  het  bad  moet  men 
zich  fpoedig  wel  afdroogen ,  en  daania  eene  wan¬ 
deling  doen,  totdat  men  weder  eene  weldadige 
warmte  in  het  ligchaam  ontwaart.  ^  Dit  diretetisch 
gebruik  van  koude  baden  in  rivieren,  beken,  meren, 
of  de  ruime  zee ,  kan  evenwel  zeer  nadeelig  wor¬ 
den  ,  wanneer  men  de  noodige  voorzorgen  daarbij 
vergeet  en  verzuimt.  Een  koud  bad  moet  alleen 
gedurende  het  warme  jaargetijde,  en  nimmer  kort  na 
het  eten  genomen  worden.  Om  de  fp ijs  vertering 
niet  te  Boren,  is  het  na  een  matig  ontbijt, of eenige 
uren  na  het  middagmaal,  daartoe  de  gefchiktBe  tijd. 
Bij  vochtig  en  winderig  weder,  of  na  Berke  uitwa- 
feming.,  is  het  bad  nadeelig. 

Het  is  voor  groote  Beden  eene  goede  inrigting  , 
om  gefchikte  plaatfen  tot  het  baden  in  het  water 
af  te  perken ,  en  aan  bijzondere  Opzigters  of  On¬ 
derwijzers  het  toezigt  er  over  toe  te  vertrouwen, 
en  daarbij  tot  veiligheid  reddingstafeltjes  te  laten 
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vervaardigen.  Door  de  inrigting  der  badhuizen  in 
vele  (leden ,  hebben  zich ,  ook  in  onze  tijden ,  de 
Regeringen  verdienftelijk  gemaakt,  en  zulks  temeer, 
naar  mate  dezelve  zoodanig  bevorderd  en  onder- 
fleund  zijn ,  dat  niet  alleen  de  vermogende  (land , 
maar  ook  de  geringere  volksklasle  daardoor  gele¬ 
genheid  vindt ,  om ,  voor  geringen  prijs ,  of  om  niet , 
daarvan  gebruik  te  kunnen  maken.  Zoo  vindt  men 
te  Berlijn  en  Parijs  niet  alleen  goede  badplaatfen, 
maar  in  de  laatlle  Ilad  best  ingerigce  zvvemfcholen 
op  de  Seine,  Hoewel  men  IQ,  Amfterdam  ^  Arnhem  ^ 
en  elders,  federt  eenige  jaren,  openbare  badplaatfen 
heeft  aangelegd ,  blijft  het  echter  te  wenfchen ,  dat 
de  Regeringen  der  lieden  zoodanige  inrigtingen , 
ten  beste  des  volks,  algemeen  mogen  bevorderen  en 
aanmoedigen. 

Laauwe  baden  zijn  de  zoodanige ,  welker  warm¬ 
tegraad  weinig  minder  moet  zijn  dan  90  tot  96® 
FAHPv. ,  of  bloedwarmte.  Dusdanig  bad  vermeerdert 
de  opOorping  of  inzuiging  langs  de  oppervlakte  des 
ligchaams,  en  verllapt  de  gefpande  vezelen,  door 
welke  verflapping  en  ontl^anning  genezing  van 
kramptoevallen  bij  zwakke  en  prikkelbare  geftellen 
wordt  voortgebragt.  Daarom  is  een  laauw  bad ,  na  (lerke 
infpanniigen  en  vermoeljende  voetreizen ,  en  na 
gevatte  verkoudheden  ,  zeer  doelmatig  en  bevorderlijk 
tot  behoud  van  gezondheid.  Het  matigt  de  verhit¬ 
ting  des  bloeds  en  vermindert  de  fnelheid  der  pols- 
llagen,  waardoor  het  in  zenuwkoortfen  nuttig 
wordt.  Daar  het  echter  eer  verzwakt  dan  ver- 
flerkt,  zoo  behoort  men  naderhand  tot  koelere  en 
eindelijk  tot  koude  baden  weder  over  te  gaan ,  en 
daarbij  een’  verderkenden  leefregel  te  houden.  Ten 
langde  mag  men  drie  kwartieruurs  in  een  laauw 
bad  vertoeven.  Gedurende  dien  tijd  moet  men  de 
warmte  des  waters  gelijkmatig  behouden ,  en  er  nu 
en  dan  weder  warm  water  bijgieten ,  en  het  nimmer 
laten  verkoelen ,  door  er  lanö:zamerhand  koud  water 
bij  te  voegen.  In  het  bad  dient  het  ligchaam  tot 
onder  de  kin  bedendig  in  het  water  te  blijven,  en 
liet  hoofd  met  het  badwater  gewasfchen ,  en  tevens 
alle  •  deelen  des  ligchaams  bewogen  of  met  eene 
fpons  gewreven  te  worden.  -Vóór  het  baden  be¬ 
hoort  men  zijn  water  te  lozen ,  of  aan  den  doelgang 
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te  voldoen,  indien  er  aandrang  toe  plaats  heeft. 
Na  het  bad  moet  men  het  ligchaam  door  wrijven 
met  warme  doeken  of  wol  afdroogen,  en  daarop, 
indien  het  weder  zulks  gedoogt,  eene  wandeling  in 
dc  vrije  lucht  maken,  of  dit  in  eene  kamer  verrig- 
ten ,  indien  vochtig  of  koud  weder  zulks  verbiedt. 
Slechts  zwakkelijke  geftellen,  die  zeer  gevoelig  zijn 
voor  den  invloed  des  weders  en  der  lucht,  mogen 
zich ,  in  een’  langen  wollen  mantel  gewikkeld ,  een’ 
korten  tijd  in  een  matig  gewarmd  bed  begeven , 
daarin  een  kwartier  blijven ,  en  zich  dan  eerst  we¬ 
der  aankleeden. 

Zal  voor  het  overige  het  bad  nut  doen ,  dan  moet 
men  zich  ongekleed  in  hetzelve  begeven ,  en  zich 
van  geene  badkleederen  bedienen.  Zij ,  die  echter 
zeer  dik  haar  op  het  hoofd  hebben,  en  dit  moeijelijk 
kunnen  wasfchen  en  afdroogen ,  mogen  een  kapje 
van  gewast  taf  over  het  haar  hebben,  en  hetzelve 
met  een’  zamengevouwen’  natgemaakten  doek  over¬ 
dekken. 

§  73. 

Hoewel  het  voorts  buiten  ons  bellek  valt ,  hier 
over  het  gebruik  der  minerale  hronhaden  te  hande¬ 
len  ,  moeten  wij  nogtans  met  een  woord  aanmer¬ 
ken  ,  dat  dezelve  evenzeer  misbruikt  als  gebruikt 
kunnen  worden.  Doelmatig  aangeprezen  en  aange¬ 
wend,  kunnen  zij,  zoowel  door  hunnen  aard  en 
werking ,  als  door  de  verbeeldingskracht  en  de  ge¬ 
noegens  eener  zorgelooze  reis ,  aangenaam  gezel- 
fchap  en  vriendfchappelijk  oponthoud,  veel  goeds 
verrigten ,  terwijl  ontijdig  aangeradene  en  misbruik¬ 
te  badbezoeken  menig  een’,  met  wanhoop  op  herllel 
of  verllerking ,  troosteloos ,  en  erger  doen  terug- 
keeren ,  dan  hij  zich  naar  de  badplaats  begeven  had. 

Over  het  algemeen  zullen  zij  ,  die  aan  huidziek¬ 
ten  ,  jicht  en  rhumatismus  of  langdurige  zenuw¬ 
kwalen  lijden,  zich  bij  de  zyeayelbaden  wel  bevin¬ 
den,  omdat  deze  de  huid  losmaken,  de  vaten  ver- 
llappen ,  de  opflorpende  aderen  openen ,  en  llillland 
en  verdoppingen  der  vochten  verdeelen.  Aken , 
Nendorf  ^  Bentheim  ,  Enghien  ,  Aix  of  Abano  , 
mogen  door  deze  lijders  bezocht  worden. 

Tot  reiniging  der  huid,  bij  uitflagziekten ,  zwe¬ 
ren 


ren  cn  verpoppingen  der  lever  en  klieren ,  dienen  de 
■zoiitbaden^  die  middenzoiiten  met  loogzouten  bevat¬ 
ten  ,  gelijk  Pyrrnont  ^  Seltcrs^  IVisbadcn^  St,  Amand ^ 
Balaruc  ^  Barèges  ^  Pifa  ^  Lucca  en  de  Schevcningfchc 
en  Zandvoortfche  zeebaden ,  die  wegens  doordringend 
prikkelende  vermogens  evenzeer  nuttig  zijn  tot  zui¬ 
vering  der  huid,  als  tot  opwekking  harer  verrigtin- 
gen  en  verlevendiging  van  het  geheele  zenuwge- 
Itel.  Daarenboven  is  het  zeebad  op  zich  zelf  voor 
hypochondristen  ook  nog  nuttig ,  omdat  de  aan- 
fchouwing  der  trotfche  zee,  bij  den  op-  of  onder¬ 
gang  der  zon ,  of  bij  het  opkomen  eens  onweders 
en  itorms,  het  zenuwgeftel  en  karakter  foms  aan¬ 
merkelijk  kan  veranderen  en  opbeuren. 

Staalbaden  tegelijk  zoutdeclen  bevatten ,  wer¬ 
ken  llijmlosfend  en  verPerkend ,  en  zijn  bijzonder 
dienftig  tegen  verllijming  der  vochten  en  traagheid 
met  verminderde  prikkelbaarheid ,  en  tegen  verlam¬ 
ming  en  langdurige  gevolgen  der  jicht.  Die  dus 
aan  deze  kwalen  lijden,  mogen  Spa  ^  Bath^  Dri- 
hurg^  TVilhelmsbad  ^  Forges  en  Niederbadefi  gaan 
bezoeken. 

•Tot  verPerking  der  huid  en  der  gezondheid,  heeft 
men,  federt  eenige  jaren,  het  zoogenaamd  luchtbad 
in  Engeland  aan  geprezen  ,  hetwelk  daarin  bePaat , 
dat  men  het  naakte  ligchaam  gedurende  een’  korten 
tijd  aan  eene  matig  koele  of  koude  lucht  blootPelle , 
om  uitwerkingen  te  ontwaren ,  welke  eenigzihs 
met  die  van  een  koud  bad  overeenkomen.  Wat 
hier  ook  van  zij ,  wij  durven  allen  ,  die  een  zit¬ 
tend  leven  leiden  en  zich  aan  de  Pudie  overge¬ 
ven ,  aanraden,  om  zich  dagelijks,  met  ongedekten 
hoofde ,  in  de  opene  frisfche  lucht  te  begeven  ,  ten 
einde  de  herfenen  te  verPerken  ,  en  ongemakken  te 
weren ,  welke  uit  ingefpannen  denken  voort¬ 
ip  rui  ten. 

§  74* 

Uit  al  hetgene  wij  in  den  loop  van  dit  Werk 
hebben  voorgefchreven ,  vloeit  eindelijk  als  van 
zelf  voort,  dat  een  vaste  geest  met  een  zuiver  ge- 
\veten  in  een  gezond  ligchaam  het  hoofdvereischte 
uitmaakt  tot  verlenging  des  levens.  Befchaving , 
matigheid  en  deugd  zijn  daarvan  de  grondzuilen  , 


terwijl  onmatigheid ,  loszinnigheid  en  verkeerdh^^ 
den  onze  gezondheid  zoowel  als  ons  karakter  be¬ 
derven.  De  mensch  moet  nimmer  flaaf  van  kwade 
aanwenfels  en  hebbelijkheden  worden  ,  maar  tijdig 
de  fprekende  ilem  der  Natuur,  der  rede  en  van 
den  Godsdienst  opvoigen ,  en  zich  aan  Mets  ge¬ 
wennen  dan  aan  matigheid  voor  zijn  natuurlijk ,  ge« 
lijk  aan  deugd  voor  zijn  zedelijk  leven.  Zoo  zal 
de  jeugd  wel  opgevoed ,  en  zullen  goede  burgers 
voor  den  Staat  gevormd  worden.  De.  weelde,  de 
wellust ,  de  koks  en  de  ledigheid  hebben  in  alle 
tijden  den  mensch  veel  van  zijne  met  de  Natuur 
llrookende  levenswijze  verwijderd,  en  de  meeste 
ongefteldheden  te  weeg  gebragt.  Wij  zijn  met 
neigingen  ter  bewaring  en  inftandhouding  van  on¬ 
zen  perfoon  en  ter  voortteling  van  ons  gelijken 
gefchapen.  Matigheid  en  ingetogenheid  moeten 
dus  ook ,  in  de  betrachting  van  hetgene  daartoe 
gevorderd  wordt,  in  het  oog  gehouden  worden, 
daar  buitenfporige  bevrediging  dezer  driften  denk¬ 
beeldige  behoeften  doet  ontflaan ,  die  nimmer  ge¬ 
heel  kunnen  voldaan  worden.  Velen ,  die  in  weel¬ 
de  en  overvloed  leven ,  fterven  zonder  kinderlijke 
erfgenamen ,  terwijl  de  fchamele  en  -matige  dagloon 
ner  onder  een  talrijk  kroost  zucht.  Matigheid ,  met 
ligchaamsoefening  gepaard ,  is  de  moeder  der  ge¬ 
zondheid.  Beweging  en  arbeid  moeten  het  over¬ 
tollige  voedfel  verteren  ,  en  de  fpijzen  het  verlies 
herltellen ,  dat  ons  ligchaam  door  werkzaamheid 
ondergaat.  Met  regt  zei  de  daarom  de  En  gels  ch- 
man  parr  ,  die  over  de  honderd  jaren  leefde : 
„  Houdt  het  hoofd  koel  door  matigheid  en  de  voe- 
„  ten  warm  door  beweging  ;  Baat  vroeg  op  en 
„  gaat  tijdig  te  bed ,  en  indien  gij  gezond  en  Berk 
„  worden  wilt ,  zoo  houdt  de  oogen  open  en  den 
„  mond  gefloten ,  of  flaapt  weinig  en  eet  niet 
„  veel.” 

o  Bi  enf ai  fante  Hygië !  6  fanté  défirable  ^ 

Aux  richesfes  des  grands  mille  fois  préférable 

Trop  heureux  Ie  martel  qui  goiUe  tes  douceurs 

Epit.  a  MONTULE. 
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